


Faza odmora i sna  - naša tijela se 
oporavljaju i jačaju za vrijeme 
odmora i spavanja. 

Odmor i san su fizički potrebni, jer 
se tada mišići obnavljaju, ponovo 
grade i jačaju. 

Dobro izbalansiran odmor i san 
mogu pomoći u održavanju dobrog 
psihofizičkog stanja i obezbijediće 
tijelu dovoljno energije za ostale 
fizičke aktivnosti.

Socijalna interakcija - puno pomaže 
pri uspostavljanju prijateljskih veza i 
osjećaja prihvaćenosti, a takođe 
povećava samouvjerenost. 

Učenjem određenih informacija o 
zdravlju, izgrađivanjem stavova i 
vrijednosti prema zdravom životu, te 
razvijenjem odgovarajućih životnih 
vještina i nenasilne komunikacije u 
budućnosti bi trebalo da rezultira 
odgovornim ponašanjem koje se može 
ocijeniti kao zdrav stil života.

Boravak u prirodi
Ublažava simptome depresije
Mentalno nas podmlađuje
Smanjuje rizik od nastanka mental-

nih bolesti 
Poboljšava koncentraciju i pamćenje
Boravak u prirodi povećava fizičku i 

mentalnu energiju
Zajednički boravak u prirodi jača 

povezanost među prijateljima i 
članovima porodice

Jača imunološki sistem
Pješačenje doprinosi sagorijevanju 

viška masti, smanjenju nivoa holes-
terola u krvi, pospješuje izlučivanje 
štetnih materija iz organizma, te na taj 
način umanjuje rizik od dobijanja  
bolesti.

Povećava nivo vitamina“D“ u tijelu


