


Faza odmora i sna - na3a tijela se
oporavljaju i jafaju za vrijeme
odmora i spavanja.

Odmor i san su fizicki potrebni, jer
se tada miSi¢i obnavljaju, ponovo
grade i jacaju.

Dobro izbalansiran odmor i san
mogu pomocCi u odrzavanju dobrog
psihofizickog stanja i obezbijedice
tijelu dovoljno energije za ostale
fizicke aktivnosti.

Socijalna interakcija - puno pomaZze
pri uspostavljanju prijateljskih veza i
osjeCaja prihvacenosti, a takode
povecava samouvjerenost.

Ucenjem odredenih informacija o
zdravlju, izgradivanjem stavova i
vrijednosti prema zdravom Zivotu, te
razvijenjem odgovarajucih Zivotnih
vjeStina i nenasilne komunikacije u
buduénosti bi trebalo da rezultira
odgovornim ponasanjem koje se moze
ocijeniti kao zdrav stil Zivota.

Boravak u prirodi

UblaZava simptome depresije

Mentalno nas podmladuje

Smanijuje rizik od nastanka mental-
nih bolesti

PoboljSava koncentraciju i paméenje

Boravak u prirodi povecava fizicku i
mentalnu energiju

Zajednicki boravak u prirodi jaca
povezanost medu prijateljima i
¢lanovima porodice

Jaca imunoloski sistem

PjeSacenje doprinosi sagorijevanju
viska masti, smanjenju nivoa holes-
terola u krvi, pospjesuje izlu€ivanje
Stetnih materija iz organizma, te na taj
nacin umanjuje rizik od dobijanja
bolesti.

Povecava nivo vitamina“D“ u tijelu



