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Iako bogata Sumama opstina Rozaje nikada ra-
nije nije imala uredeno izletite sa makar jednom
klupom iljuljaskom. To se promijenilo uz podrsku pro-
jekta "Energetski efikasna urbana mobilnost u zemlja-
ma Jugoisto¢ne Evrope "SUMSEEC II” koji u saradnji
sa Zajednicom opstina Crne Gore sprovodi Deutsche
Gesellschaft fiir Internationale Zusammenarbeit (GIZ)
preko Otvorenog regionalnog fonda za Jugoisto¢nu Ev-
ropu — energetska efikasnost (ORF EE).

Lokalna uprava je prepoznala znacaj projekta
i zastitila park Sumu Brezovacko brdo koja je data na
period od 20 godina na upravljanje Turistickoj organi-
zaciji Rozaje.

Brezovacko brdo sa brojnim Sumskim pjesacko-
biciklistickim putevima i stazama, nepreglednim
morem tamne cetinarske Sume, ¢istom Pluncanskom
rijekom, jedinom u opstini Rozaje iz koje moze da se
direktno pije voda, okolnim pasnjacima i cvjetnim
brdima na kojima se nalaze farme koza i krava kao i
pcelinjaci predstavlja prirodnu oazu do koje se lako
stize pjeske, biciklom ili automobilom.

Kada krenete u park prvo ¢e vas docekati ureden
parking gdje mozete ostaviti auto i nastaviti pjeske
ili biciklom Plavom ili Brezovackom stazom do na
Brezovacko brdo koje je vazdusa banja, Sumska visora-
van gdje se diSe punim plu¢ima, oaza za posjetioce Ze-
line mira i tiSine. Setajuéi Sumskim puteljcima ¢uéete
samo cvrkut ptica... zato put pod noge.

Hodajmo zajedno!
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Ako ste ljubitelj netaknute prirode onda je Roza-
je sa okolinom pravi izbor za vas, jer na dva kilometra
od autobuske stanice nalazi se park Suma Brezovacko
brdo - prvo zasticeno podrudje u opstini Rozaje gdje ce
vas opiti cvrkut ptica i miris ¢etinarskih Suma.

Iz centra grada mozete pjeske doci do park Sume
uz Karavanski put: trg - posta - stepeniste uz Kucans-
ko groblje - asfaltni dio Karavanskog puta do stadiona
- zemljani dio Karavanskog puta do parkinga i birati
Plavu ili Brezovacku stazu.

Drugi pravac pjeske: trg - Osnovni sud - Kolora-
do - Luboderski sokak (stepeniste) do Sportske dvorane
- stadion - zemljani dio Karavanskog puta do parkinga i
onda birati Plavu ili Brezovacku stazu do u park sumu.

U park $umu Brezovacko brdo moze se do¢ii od
pravca bivih fabrika Dekora i Gose gdje su postavljene
tri rampe za sprecavanje ulaska automobila.

Desno od parkinga se nastavlja Karavanski put,
a od Pluncanskog mosta Pluncanski put preko cvjet-
nih kamenjara vodi do Plunaca. Kroz Brezovacko brdo
je do sada markirano 10-tak km staza. Tu su i brojne
¢obanske staze i puteljci, zatim staza koja kroz stijene
okicene raznim cvjetovima vodi do vodopada Grlja...

Klisura Pluncanske rijeke je duga 2,3 km. U vri-
jeme velikih kisa u jesen i proljece klisurom otic¢e ova
rijeka i daje obilje vode Ibru. Medutim, tokom ljeta i
zime u koritu rijeke u klisuri nema vode jer se ona gubi
kroz pukotine, ¢ine¢i je ponornicom, ali, i jedinom
rozajskom rijekom iz koje se moze direktno piti voda.
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Brezovacko brdo se nalazi izmedu zaobilaznice
i Pluncanske rijeke, odnosno, izmedu etno-sela Jela i
bivse fabrike Gosa i predstavlja sve popularnije izletiste

za rekreativce. Pored Plave staze u park Sumi se nalaze
dva djecija igralista, pjesacko-biciklisticke i trim stazu,
a u toku je uredenje sportskih terena. Zelenom stazom
2300 metara sti¢i ¢ete na vidikovac “Dzamija” odakle
se pruza predivan pogled na Plunce i Baloti¢e. U park
$umi se nalaze klupe, putokazi i sklonista od kise.

Plan je da park Suma bude i turisticka destinacija.
\ . .

oyi Pazar -
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Povodom Evropske nedjelje mobilnosti od 16.
do 22. 9. 2019. godine, a u cilju promovisanja zdravog
nacina Zivota, Zajednica opstina Crne Gore, Njemacko
drustvo za medunarodnu saradnju - GIZ su realizova-
la aktivnosti pod sloganom “Hodajmo zajedno”. Ovim
akcijama su animirani gradani svih generacija da siste-
matskim, redovnim pjesacenjem uti¢u na poboljsanje
svog zdravlja, jer ljekari preporucuju da se pjesaci sva-
kodnevno 30 do 60 minuta.
Tih dana je trajno zatvareno pet ulaza za au-
tomobile kroz gradsku park Sumu Brezovacko Brdo i
markirano oko 10 km pjesacko-biciklistickih staza.




U park-S$umi su do sada markirane staze:

Plava (1500 m) koja pocinje od parkinga i ide
trim stazom niz rijeku Crnja sve do Brezovackog mo-
sta gdje nastavlja jo§ 500 metara lijevo do fudbalskog
terena. Plava staza je najlaksa i mogu je koristiti svi, pa
¢ak i mame sa bebama u kolicima. Pored staze su dva
djecija igralista i 7 ljetnjikovaca, a u izgradnji su djeciji
pjeskarnik, dvije cesme, tereni za odbojku i kosarku...

Od Brezovackog mosta pocinje Narandzasta
staza (1700 m) do Gornjeg ljetnjikovca koji je centralno
mjesto park Sume. Staza je srednje teSka za pjesacenje.

Od Luboderskog vira pocinje Zuta staza (1500
m) do zute rampe. Staza je laka za pjesacenje.

Na pola puta Plave staze preko Pluncanskog
mosta uzbrdo vodi Zelena staza duzine 500 metara
do Gornjeg ljetnjikovca i nastavlja se jo§ 1800 metara
Sumskim putem do vidikovca “Dzamija’, odakle se
prostire najljepsi pogled na Plunce i Balotice.

Brezovacka staza (1500 m) krece od parkinga
pored teniskog terena, zatim od Hamkovskog vira ide
preko Karavanskog mosta, zatim lijevo do pcelinjaka,
prolazi pored farmi krava i koza, te se Sumom nastavlja
do Gornjeg ljetnjikovca. Staza je laka za pjeSacenje. Ova
staza nije zatvorena za auta dok sve ostale jesu.

Od Gornjeg ljetnjikovca krece Crvena staza (2,5
km) koja ide Plunc¢anskim putem, zatim uz Plunc¢ansku
rijeku prema vodopadima Grlja. Ova staza je oznacena
kao teska i smatra se zahtjevnijom za pjesacenje.

U toku je markiranje Plunc¢anskog puta.
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Nafsa tijela su stvorena za kretanje, ali mnogi od
nas tokom dana tesko da nadu vremena za vjezbanje,
vec cio dan ili ve¢i dio dana provodimo sjedeci: u sao-
bracaju, za radnim stolom ili ispred TV-ekrana. A $ta
ako bismo vjezbanje uklopili u nas svakodnevni Zivot i
istovremeno ustedjeli?

Pjesacenje i voznja bicikla ¢ine naSe srce i tije-
lo zdravima! Gradovi koji pjesacenje i voznju bicikla
stavljaju iznad upotrebe privatnih automobila smatraju
se privlacnijima, manje zagadenim i gradovima sa bo-
ljim kvalitetom Zivota.




Savremeni nacin i ubrzan tempo zivota za posl-
jedicu ima sve manje vremena za rekreaciju. Svi negdje
zurimo: na posao, u $kolu i zato su nam je potreban
automobil ili gradski prevoz. Modernizacija je dovela
do rasprostranjene upotrebe kompjutera, koji pocinju
da koriste mala djeca i sti¢u ruznu naviku da svo svo-
je slobodno vrijeme provode sjedeci u stolici ispred
kompjutera. Na taj nacin se povecava broj oboljelih od
Secerne bolesti, gojaznosti, kardiovaskularnih bolesti
kod djece predskolskog i $kolskog uzrasta. Za sve ovo
najbolji lijek je pjesacenje i voznja bicikla.







Pjesacenje je aktivnost za sve uzraste. Setnja kroz
prirodu Brezovackog brda je za sve one koji cijene mir
i tiSinu, opustajuci odmor. Ljubiteljima pjeSacenja na
raspolaganju su deset kilometara oznacenih staza, od
malo zahtijevnih do tesko prohodnih. Kretanjem po
markiranim stazama upoznajte sakrivene detalje i sa
vidikovaca dozivite spektakularne pejzaze. Staze koje
su markirane posjetioci park-Sume Brezovacko brdo ih

mogu koristiti bez vodica.
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PjeSacenje je najprirodniji i najlaksi vid kretanja
koje ¢e vam obezbjediti zdravlje cijelog tijela. Redovno
pjesacenje ima mnogo pozitivnih efekata na nase psi-
hicko i fizicko zdravlje. Hodanje moze da znatno po-
boljsa kardiovaskularne faktore rizika u kratkom vre-
menskom periodu.

Hodanje je potpuno prirodan i bezbjedan vid
rekreacije koju mozete da izvodite bilo gdje i bilo kada,
bez dodatne skupe opreme i teretane. Dovoljno je samo
da imate dobru volju i vremena.

Redovna $etnja poboljsava nase psiho-fizicko
stanje, jaca svaki mi$i¢ u tijelu, da pri tom ne izaziva do-
datno opterecenje. Osim toga, nakon tridesetominutne
Setnje, tijelo pocinje sa lucenjem hormona srece i na taj
nacin vam u velikoj mjeri umanjuje stres, a znamo da
oslobadanje od stresa blagotvorno djeluje i na san.




Prvo pravilo Setanje je u stvari u vezi sa vaSom
kondicijom. To znaci da morate da hodate brzo, ali bez
da ostanete bez vazduha i da se zadisete. Cilj pjesacen-
ja nije zadihanost i umor, nego pravilno, koordinisano
kretanje koje je u skladu sa vasim sposobnostima.

Vrlo je vazno kako hodamo. A to znaci, uspravan
polozaj tijela, pri svakom koraku teziste ide od pete pre-
ma prstima. Pokreti noge moraju biti praceni pokreti-
ma ruku. Da bi pjeSacenje bilo opustajuce, potrebno
je da imate adekvatnu sportsku obucu, koja ¢e dobro
obuhvatiti stopala i tijelu dati potrebnu podrsku.




Za rekreativno pjesacenje i biiklizam, najpo-
desnije su Sumske staze ili staze na ulazu u park Sumu.
U prirodi cete se osjecati oslobodeno, nadisacete se sv-
jezeg vazduha, $to ¢e vam pomoci da lakse prebrodite
neke stresne i napete trenutke koji su, nazalost, dio nase
svakodnevnice. Ukoliko imate problema sa ravnotezom
u gleznjevima, preporucuje se da se, ipak, pri pjesacen-
ju drzite ravnih povrsina, jer je onda rizik od povrede
skoc¢nog zgloba mnogo manji.




Pjesacenje na naSe zdravlje ima ogroman uti-
caj, jer uz redovno pjesacenje sticemo kondiciju, a is-
tovremeno smanjujemo vjerovatnost pojave kardiova-
skularnih bolesti u starijem dobu. Hodanje je korisno za
cirkulaciju krvi u tijelu, jaca srce i dovoljno je tri puta po
trideset minuta dnevno pjesacenja i vas pritisak ¢e doci
u normalu. Pjesacenjem cete laksSe i smrsati i odrzavati
tjelesnu tezinu, jer hodanje ubrzava metabolizam i rad
crijeva, jaca i oblikuje misice. PjeSacenje, takode, podsti
¢e pravilnu raspodjelu kalcijuma u kostima i pomaze u
izgradnji koStane mase, $to smanjuje vjerovatnocu od
osteoporoze, koja je u velikoj mjeri prisutna kod Zena.
I posljednja, ali niSta manje vazna korist pjeSacenja, je
pravilan rad pluca i poboljsano disanje.
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Odli¢na motivacija i posvecenost za svakod-
nevne Setnje su druZenja, ali pored Setnje za njih treba
jos dodatno slobodnog vremena. Takode, za neke man-
je zadatke po gradu, umjesto auto, koristiti svoje noge.
Interesantno je to da smo zbog brzog zivota i nestrplji-
vosti, spontanu $etnju gotovo istisnuli iz svakodnevnog
zivota i umjesto da iskoristimo svaku priliku za zdravo
pjesacenje i brinemo se o svom tijelu, mi sve zavr$ava-
mo autom ili nekim drugim prevoznim sredstvom na
tockovima.

LIS TA ZABRANJENIH AKTIVNOSTI:

1. UZNEMIRAVANJE ZIVOTINJSKIH VRSTA
2. BACANJE | ODLAGANJE OTPADA

3. ULAZAK MOTORNIH VOZILA
4. BRANJE BILJAKA

5. LOZENJE VATRE

6. KAMPOVANJE




Svakodnevno hodanje pomo¢i ¢e vam da budete
u formi, izgledate ljepSe, budete kreativniji i $to je na-
jvaznije - zdraviji! Zato, korak po korak...

Ako nemate vremena ba$ da trenirate - bavite se
nekim sportom, idete u teretanu ili na tr¢anje - ucinite
nesto dobro za svoje zdravlje i pjesacite kada god je to
moguce. Mozda pjesacenje nije zamjena za trening, ali
je svakako bolje da hodate, nego da sjedite kod kuce i
zalite se kako nemate vremena da trenirate.

Pored toga, $to vise Setate, bicete bolje raspoloze-
ni, jer ljudi koji duze vremena provode napolju, $etajuci
ili vozeci bicikl, raspolozeniji su i bolje pamte.
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Dakle, mozda vam ba$ pjesacenje u park $umi
pomogne da smislite rjeSenje za problem koji vas muci
ve¢ danima. Ljudi koji su hodali smisljaju kreativnija
rjeSenja, u odnosu na one koji sjede po cio dan.

PjeSacenjem umanjujete rizik obolijevanja od
hroni¢nih bolesti. Pjesacenje i voznja bicikla povezani
su sa smanjenim rizikom od dijabetesa. Hodanje uma-
njuje i rizik od visokog krvnog pritiska.

Ako imate genetske predispozicije da postanete
gojazni, put pod noge. Hodanjem, moguce je dvostru-
ko umanyjiti genetske predispozicije za gojaznost. Setnja
je odli¢na za topljenje viska masti u tijelu, ali da biste
za- ista maksimalno iskoristili sve pozitivne strane ho-
danja, potrebno je da dnevno napravite 5000 koraka!




Bez obzira da li Zelite da poboljsate kondiciju,
zdravlje, bankovno stanje ili je to va$ ekoloski izbor,
pjesacenje i voznja bicikla moze biti jedna od najboljih
odluka koju ¢ete ikada donijeti. Nijeste uvjereni u to?

Postoje brojne koristi od pjesacenja i voznje na dva toc-
ka.

Pjesacenje i voznja mogu da umore, ali ¢e vam
pomodi da kvalitetno spavate. Ljudi koji pate od ne-
sanice vozili su biciklo 20-30 minuta svaki drugi dan i
vrijeme potrebno insomnicaru da zaspi smanjeno je za
pola, a vrijeme spavanja produzeno za skoro sat vreme-
na.
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PARK-QUMA “«BREZOVACKO BRDO”
SAGCUVAJMO SUMU!

PRIRODU NISMO NASLIJEDILI OD
NASIH OCEVA, VEC SMO JE
POZAJMILI OD NASE DJECE!

AKO NE VODIMO RACUNA O PRIRODI
MOZEMO OSTATI BEZ NJE!

Bududi da pjesacenje i voznja bicikla mogu biti
itekako zahtjevni, za pocetak odaberite neku laksu rutu,
primjerice, na obliznjem Brezovackom brdu, a onda se
s vremenom mozete odvaziti i na ,osvajanje“ nekih
zahtjevnijih vrhova: vodopad Grlje, Karavanski put...

Takode, u pocetku nemoijte i¢i sami, pridruzite se
nekom ko ve¢ poznaje pjesacko-biciklisticke staze ili se
upisite u planinarsko drustvo “Ahmica” koje organizuje
razlicite i zahtjevne i manje zahtjevne planinarske ture.

Obavezno nosite sa sobom dovoljno vode, poseb-
no tokom toplijeg razdoblja kad se pojacano znojite,
sudeno i oradasto voce i sl. kako biste nadoknadili veci
gubitak energije.

Stavite u ruksak i par pamuc¢nih majica kako biste
se na odredenoj etapi puta ili u planinarskom domu
mogli presvudi, kapu, te kremu za zastitu od sunca.



I svakako pratite prognozu za podrucje na koje
se uspinjete, jer su na ve¢im visinama ucestale nagle
promjene vremena.

Veoma je vazno pjesaciti u udobnoj obudi, jer du-
gotrajne Setnje i usponi u neodgovarajucoj obuci mogu
stvoriti velike zuljeve i opteretiti tetive.

Pozeljno je navudi na stopala dva para carapa
kako bi se smanjilo trenje.

PjeSacenje zahtijeva odredenu kondiciju, te sto-
ga, ako imate vecih zdravstvenih problema, pozeljno je
prije prvog pjesacenja posavjetovati se s ljekarom.
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PARK-SUMA “BREZyp¢

. KO BRpo:
SACuvaJmo Sumy! RDE ,

S~

CVIJET JE NAJLJEPS|

KADA JE NEUBRAN
NE KIDAJTE SUMSKO cvieee.

ONO CE IONAKO UVEHNUT|
DOK STIGNETE DO KUGE.
FOTOGRAFISITE GA.
UPAMTITE NJEGOV IZGLED,
UPAMTITE BOJU | MIRIS.
PONESITE GA U SUECANJU | SRCU.




anREIE BEZ FILTERA: 2 MJESECA
PAPIRNE MARAWICE: 3 MJESECA
NOVINE, Casopisi. 3. 1 MIESEC]

FILTERI 0D CIGARET; 1., GODINE
ZVAKACA GUMA 5 GODINA

AMBALAZA 0D LIMA: 10.19 GODINA
UPALJAC OD PLASTIKE: 10 GODINA
AMBALAZA OD PLASTIKE: 100.1009 GODINA
KESE OD PLASTIKE: 100-1000 GoDINA
STIROPOR: 1000 GODINA

KARTICE OD PLASTIKE: 1000 GODINA

STAKLO: 4000 GODINA

Osim §to viSestruko koristi zdravlju i gradi dobru
kondiciju, viSesatno pjesacenje u prirodnom okruzen-
ju doprinosi i ¢vrstim prijateljstvima, jer priroda, ¢esto
netaknuta i divlja, ima mo¢ stvaranja neraskidivih veza
medu ljudima.

Osim $to povoljno djeluje na zdravlje kardio-
vaskularnog sistema, pjesacenje jaca miSi¢no-kostani
sistem, podsti¢e metabolizam i rad endokrinog siste-
ma, te jaca obrambene snage organizma.

PjeSacenje smanjuje rizik od hroni¢nih bolesti, te
snizava nivo holesterola.



Kretanje na svjezem vazduhu smanjuje rizik od
nastanka hroni¢nih oboljenja, poput reumatoidnog ar-
tritisa, astme, hipertenzije, osteoporoze.

Redovno pjesacenje, takode pomaze u prevenciji
dijabetesa tipa 2 odrzavajudi nivo $ecera u krvi niskim.

I uspon i silazak niz brdo snizavaju nivo holes-
terola. Zanimljiva je Cinjenica da pjeSacenje nizbrdo
ima dvaput snazniji u¢inak na smanjenje nivoa $ecera u
krvi i poboljsanje tolerancije glukoze.




REZERVISAN
PARKING
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Pjesacenje povecava kapacitet pluca i osnazuje
srce. Uspinjanje na brdo ili planinu zahtijeva i odredeni
fizi¢ki napor, koji podstice rad srca i ¢itavog krvotoka.

Osobe koje imaju predispozicije za sréani udar
i druge bolesti krvotoka redovnim pjesacenjem mogu
smanyjiti taj rizik. Osim toga, ova aktivnost na svjezem
vazduhu takode snizava krvni pritisak.

Cak i uspon na manje brdo povecaée broj otku-
caja srca i sagorjeti dodatne kalorije.

Nosite li malo tezi ruksak na ledima, dodatno
¢ete osnaziti leda i cijeli gornji dio tijela.

Savjet: tokom pjesacenja koristite Stapove kako
biste podstakli rad miSica gornjeg dijela tijela i rad
krvotoka.




PjeSacenje dokazano jaca kosti, podupire nji-
hovu zdravu strukturu, te spre¢ava pojavu osteoporoze.
Osim toga, uspinjanje na brdo snazi bedrene misice,
misice potkoljenice, kukove i dr.

Pjesacke staze njeznije su za vase zglobove nego,
na primjer, asfalt ili beton. Stoga ako imate osjetljivije
gleznjeve i koljena pjesacenje je bolji izbor za vas nego
trcéanje.

Uspinjanje i silazenje po neravnom terenu ne
samo da gradi i jaca miSice i kosti nego i pridonosi
vasem osjecaju za ravnotezu i stabilnost. Kako biste
odrzali ravnotezu na takvom brdovitom terenu, aktivi-
rat Cete i svoje trbu$ne misice, koji ¢e pojacano raditi.
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Boravak u prirodi poboljsava mentalno zdravlje
i kognitivne funkcije, pridonosi boljoj koncentraciji na
poslu, te podstice kreativnost.

Istrazivanja su pokazala da su osobe koje vise
vremena provode u prirodi, nego za kompjuterom ¢ak
50 posto kreativnije u rjeSavanju svakodnevnih Zivot-
nih izazova i problema. Takode imaju i bolje pamcenje
od ,,ku¢nih” tipova ljudi.

Pjesacenje znatno poboljsava raspolozenje, te
smanjuje osjecaj tjeskobe i depresije. Djeluje tako da
smanjuje u¢inak onoga dijela mozga koji je zaduzen za
loSe raspolozenje.

Osim toga, boravite li duze u prirodi, bolje cete
se uskladiti i s prirodnim ritmovima i ciklusima.



Ako ste skloni tome da se stalno vracate negativ-
nom razmisljanju i emocijama, birajte pjesacenje, koje
¢e vam uveliko koristiti.

Ono, naime, osim $to ublazava uticaj stresa na
vase zdravlje, djeluje i tako da smanjuje sklonost pret-
jeranom analiziranju i negativnim emocijama.

Za razliku od vjezbanja u zatvorenom, tokom
pjesacenja ili voznje bicikla pred vasim se o¢ima izm-
jenjuju najrazlicitiji krajolici. Upravo ta izmjena slika
prirode pobolj$ava mentalno zdravlje, te ublazava stres
i osjecaj tjeskobe.

Boravak u neko zoni bez interneta, poput
Brezovackog brda, takode smanjuje negativan uticaj
tehnologije na vase zdravlje, kao i mentalni umor.
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Visesatno pjeSacenje, koje ukljucuje i vece us-
pone, zahtijeva dosta fizickog napora, pri ¢emu se tijelo
znoji. Samim time lako gubite kalorije i kilograme.

Intenzivhom i brzom S$etnjom po brdovitom
terenu mozete sagorjeti oko 400 kalorija na sat, zavisno
o zahtjevnosti uspona.

Redovno pjeSacenje pretvara masne naslage i salo
u — misice! A to je jos jedan od razloga zasto bi i gojazne
osobe trebale odabrati upravo ovu zdravu aktivnost.

No, svakako, imate li ve¢i visak kilograma, kre-
nite s manjim pjesackim izazovima, a zatim, kad se vasa
kondicija poboljsa, mozete sebi zadavati vece izazove i
zahtjevnije staze.

eash,



Zahvaljujudi dugotrajnijem boravku na svjezem
vazduhu i tjelesnoj aktivnosti, primijeticete da nakon
pjesacenja bolje spavate, te da je vas san kvalitetniji.

Nakon pjesacenja osjecacete ,,slatki“ umor koji
nije nimalo nalik onoj vrsti iscrpljenosti i tezine koju
osjecate zbog stresa ili viSesatnog rada za kompjuterom.
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PjeSacenje pomaze ¢ak i osobama koje se lijece od
raka. Istrazivanja su pokazala da dugotrajno pjesacenje
povecava antioksidativni kapacitet, $to ubrzava proces
oporavka oboljelih osoba.

Svakako je vazno da ste u kontaktu s prirodom,
jer to znaci i snaznije povezivanje sa samim sobom, a
intenzitet pjeSacenja prilagodite svom zdravstvenom
stanju.
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Vjezbe ubrzavaju cirkulaciju $to uzrokuje efi-
kasnije dopremanje kiseonika i hranljivih materija do
¢elija koze, kao i izbacivanje stetnih toksina.

Fizicka aktivnost utice da se smanji vrijeme po-
trebno za varenje hrane, ograni¢ava koli¢inu vode koja
se apsorbuje nazad u vase tijelo. Pored toga, aerobno
vjezbanje ubrzava disanje i rad srca, §to stimulise kon-
trakciju crijevnih misi¢a. Sprecava i nadutost, te tako
prevenira rak crijeva.
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Pjesacenje i biciklizam pomazu stvaranje novih
mozdanih celija u hipotalamusu - regionu koji je
odgovoran za memoriju, koji propada nakon 30-te go-
dine zZivota. Pjesacenje i voZnja povecavaju protok krvi i
kiseonika do mozga, sto pokrece i regenerise receptore,
S$to pomaze u odbrani od Alchajmerove bolesti.
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Umjereno vjezbanje ¢ini imune celije jo§ aktivni-
jim, pa su one spremne da se bore protiv infekcije. Os-
obe koje redovno vjezbaju su u znatno manjem riziku
od kardiovaskularnih bolesti, dijabetesa, raka, visokog
krvnog pritiska i gojaznosti, jer tijelo postaje mnogo
efikasnije u samoodbrani i regenerisanju novih celija.




it 2 O . DA
Svaka vjezba je korisna u suzbijanju kancera, ali
pjesacenje i biciklizam su posebno dobri za odrzavanje
¢elija u dobrom stanju. Muskarci i Zene koje umjere-
no vjezbaju, pjesace ili voze bicikl najmanje 30 minuta
dnevno, imaju upola manje Sanse da obole od raka od
onih koji nijesu fizicki aktivni.

PjeSacenje i biciklizam su aktivnosti koje mogu
svi ¢lanovi porodice da rade zajedno.
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Odrasli koji pjesace i voze bicikl unose 10 puta
vise kiseonika od onih koji sjede ispred televizora u
istom periodu. Redovno pjesacenje i biciklizam ¢e vam
pomodi da ojacate kardiovaskularni sistem, omoguca-
vajuci na taj nacin srcu i plu¢ima da rade efikasnije uz
brze iskoriS¢avanje kiseonika kada je to potrebno. To
znaci da mozete da uradite viSe vjezbi uz manje napora.

Metabolizam - efikasnost organizma da sago-
rijeva kalorije i masti - ne samo da je ubrzan tokom
pjesacenja i voznje bicikla, nego i nekoliko sati nakon
aktivnog boravka u prirodi.




Cak i ako se osjecate lose, kada ste pod nekim
pritiskom, nakon nekoliko kilometara pjeSacenja ili
voznje bicikla raspolozenje ¢e vam se promijeniti. Bilo
koji blagi i umjereni vid vjezbanja oslobada endorfin
koji pomaze u borbi protiv stresa i ¢ini vas sre¢nim.

Zvuci kontradiktorno, ali ako se osjecate pre-
viSe umorno da biste pjesacili ili vozili bicikl, najbolje
$to mozete da uradite je upravo da krenete u prirodu
da pjesacite ili vozite bicikl. Fizicka aktivnost, ¢ak i od
samo nekoliko minuta, je iznenadujuce efikasna jer je
utvrdeno da vjezba direktno uti¢e na smanjenje umora.
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U hodanju ucestvuje vise od 200 kostiju, te svih
600 misica koje ¢ine na§ misi¢ni sistem. Kad hodate
leda drzite uspravno, glavu visoko, ramena vam mora-
ju biti opustena. Drzite ruke lagano savijene u laktovi-
ma i pomicite ih u ritmu sa suprotnom nogom. Neka
disanje bude uskladeno s hodanjem: zavisno o brzini
hoda, prilagodite i brzinu disanja. Hodajte tako da naj-
prije spustate petu na tlo, a tek potom ostatak stopala.
Dok hodate gledajte 3-4 metra ispred sebe, na taj nacin
Cete osigurati da su vam leda i vrat izravnati. Pazite da
obucete komotnu odjecu i udobne tenisice (obavezno
imajte carape). Uvijek imajte uza sebe bocicu svjeze
vode koju Cete piti u vise manjih gutljaja.




Grcki ljekar Hipokrat hodanje je smatrao “lije-
kom za ¢ovjeka”. Besplatno je, jednostavno, ne zahtijeva
dodatne troskove, a donosi koristi ne samo vasem fizi¢-
kom nego i mentalnom zdravlju.

Deset stvari koje ¢e se dogoditi ako budete hod-
ali svakog dana: jacanje vadeg mozga, poboljSanje vida,
prevencija bolesti srca, povec¢anje volumena pluca, opo-
ravak gusterace, poboljSanje probave, jacanje misica,
jacanje kostiju i zglobova, smanjenje bolova u ledima i
smirenje uma.
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Hodanje je najjednostavnija fizicka aktivnost,
no dobrobiti hodanja ¢esto znamo potcijeniti. Ukoliko
pjesacite svaki dan samo 800 metara vise, u vasem tijelu
dogodice se znacajne promjene odli¢ne za zdravlje.

Da biste uspjesno kontrolisali tjelesnu tezinu i
odrzavali zdravlje, dnevno bi trebali hodati od 5 do 10
hiljada koraka. Ta brojka ¢ini se jako velikom, naroci-
to ako imate kancelarijski posao i puno vremena pro-
vodite u automobilu. Ali i samo 1000 koraka vide dne-
vno dovoljno je da se u vadem tijelu dogode znacajne
promjene. Hiljadu koraka iznosi otprilike 800 metara,
Sto je brojka koju bi svako mogao zadovoljiti. Bitno je
samo da tih dodatnih 800 metara pjeSacite bas svaki
dan i rezultat nece izostati.
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5 promjena koje se dogode u tijelu ako svaki dan
pjesacite 800 metara vise, odnosno, napravite 1000 ko-
raka viSe: Srce ¢e se manje naprezati, smanjuje se rizik
od mozdanog udara, lakse mrsavite i pobolj$ava se nivo
holesterola, manje Cete biti pod stresom, kosti ¢e vam
ojacati.

Setnja je najbolji lijek. Poc¢nite ve¢ danas! Samo
15-30 minuta $etnje svakog dana moze drasticno po-
boljsati ne samo vas izgled, ve¢ i cjelokupno zdravstve-
no stanje.




Najvaznija stvar kod pjesacenja (bilo brdskog ili
ravnicarskog) je obuca. Kod obuce, jasno, najvaznije je
da ta obuca bude udobna. Pod pojmom udobnost, misli
se na udobnost na duge staze. Obi¢ne sportske patike,
sa vazdu$nim donovima, lagane i mekane, odli¢ne su
za krace staze. Medutim, iskustvo govori da e teze i
¢vrsée, poluduboke cipele, poslije nekih 20-25 kilome-
tara biti udobnije i zgodnije za zglobove. Vjerovatno to
zavisi i od samog stopala, posto se stopala nenaviknuta
na pjeSacenje lakSe nazuljaju. Postoje ljudi koji pjesace i
u sandalama, patikama... Prednost imaju prirodni ma-
terijali i cipele sa ventilacijom, odnosno sa vie patena-
ta.
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Tempo pjesacenja je vazan ako namjeravate ne-
gdje da stignete. Treba i¢i optimalnim tempom, u kom
je kombinacija znojenja i umaranja u odnosu na brzinu
najpovoljnija. Vodite racuna da se ne zadiSete. Tempo
treba odrzavati konstantnim, pa ¢e poslije pocetnog
prilagodavanja svi negativni efekti biti minimalni. Zato
su najbolje kratke pauze. Svaka duza pauza dovesce do
hladenja miSic¢a i tezeg ponovnog uspostavljanja tempa.
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Bolje je hodati sporije, ali konstantno, bez pauza,
tako da mozete da se nadiSete dovoljno vazduha. Brzo
penjanje sa pauzama (za odmor) dovescée do vise ciklu-
sa znojenja i hladenja i na kraju do umaranja. Moze se
penjati dijagonalno cik-cak, iako je tada putanja duza,
uspon Ce biti laksi.

Spustanje lako navede na brze hodanje, ponekad
i na tr¢anje, pa tako i na smanjenje opreznosti. To moze
dovesti do nagnjecenja ¢asice u koljenu, a lako i do izvr-
tanja skocnog zgloba, pucanja misi¢a potkoljenice itd.
Zato ako je nagib veliki, treba silaziti na cik-cak (ako je
to moguce) ili u dijagonalnom nagibu. Mozda vas takvo
spustanje umara, ali je efikasno, jer je bezbijednost na
prvom mjestu.

-
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Stap za hodanje pomaze i psihologki i fizicki.
Improvizovati se moze vrlo lako, posto ih ima svuda u
prirodi. Pri tom treba voditi racuna da bude lak i ne
suv, kako ne bi bio teret i kako se ne bi lomio. Potrebno
je polomiti ga tako da duzina odgovara vasoj visini u
momentu kada vam je ruka poluspustena (negdje do
kukova, ili ¢ak malo duze).

Za pjeSacenje i penjanje mogu lijepo da se isko-
riste i skijagki $tapovi. Laki su i sasvim dovoljno ¢vrsti.
LosSe je ako su glomazni. Najbolja varijanta je da, ako
imate novca, kupite teleskopske Stapove za hodanje.
Imaju viSe prednosti: duzina moze da im se podesava
prema visini, mogu da se spakuju/sklope, imaju odli¢ne
anatomske rucke, ako se ide duz obronka, jedan od $ta-
pova moze da se skrati, a drugi produzi.




Organizam moze da apsorbuje u prosjeku
izmedu 1,5 i 2,5 decilitara vode na sat vremena, tako
da je sve ono ostalo $to se popije prakti¢no beskoris-
no. Iskusni pjesaci i biciklisti savjetuju da se pije po par
gutljaja na svakih 15 minuta, jer je hodanje tada znatno
lakse i ljepSe... pravo uzivanje.

Kad postoji izbor izmedu tvrde i mekse podloge,
treba uvijek birati meksu. Tvrda podloga ce, bez obzira
na obucu, poslije duzeg hodanja dovesti do nagnjecenja
stopala (uboja), a ponekad i upale tetive svoda stopala.




S obzirom da nase tijelo nije kreirano za pretezno
“sjede¢i” nacin Zivota, ve¢ je predodredeno za kretanje,
nuzno je da sami pokusamo da nesto uc¢inimo kako bi
posljedice ovog nezdravog nacina zivota bile sto manje.

Bez obzira na Zivotnu starost, hodanjem ¢emo
sacuvati i poboljsati mii¢nu snagu, pokretljivost, funk-
cionisanja krvotoka, respiratornog sistema, kao i dige-
stivni sistem. Tjelesnom aktivno$¢u smanjicemo vri-
jednosti $ecera i masnoca u krvi, a takode ¢emo uspo-
riti proces osteoporoze. Fizicka aktivnost vrlo povoljno
djeluje i na nase dusevno zdravlje - sklonost depresiji
bice znatno umanjena.




Hodanje po gradu zbog kupovine ili posla u sva-
kom slucaju ne mozemo smatrati rekreativnim hoda-
njem. Za rekreativno hodanje moraju biti ispunjeni
uslovi: hodanje mora biti dovoljno brzo i mora trajati
dovoljno dugo (najmanje 30 minuta kretanja na dan).

PARK-SUMA “BREZOVA- -./\’\?\ BRDO”

PLAVA STAzA




Nozni prsti trebaju biti usmjereni ravno pre-
ma napred, a unutrasnje ivice stopala trebaju stajati
ravno. Trup je potrebno opustiti. Potrebno je hodati
ujednacenim ritmom i koracima priblizno iste duzine.
Predugi ili prekratki koraci nijesu za preporuciti, kao
ni naglo mijenjanje ritma hoda. Disanje treba biti ujed-
naceno, a misli po moguc¢nosti opustene. Misici trbusne
regije treba da budu zategnuti, jer opustanje abdomena
uzrokuje dodatno opterecenje za ki¢mu, zbog nedostat-
ka potrebne potpore.
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Nordijsko hodanje, odnosno hodanje s posebno
dizajniranim Stapovima, kod nas je relativno nov nacin
kretanja i vjezbe, premda se u Sumama Finske njime
bave ljudi jo$ od 30-ih godina proslog vijeka. U Evropi
se redovno tom vrstom hodanja bavi vi$e miliona ljudi.

Moze ga sprovoditi svako, bilo gdje i u bilo koje
doba godine. Prilagodava se zdravstvenom stanju,
kondiciji, a i starosnoj dobi pojedinca. Smatra se da 15
minuta nordijskog hodanja na organizam djeluje kao
20-tak minuta voznje biciklom ili 10-tak minuta tréan-
ja. Pri tome se trosi dvostruko vise kalorija.




Od opreme potrebno je imati sportske cipele
ili patike, sportsku odje¢u prilagodenu vremenskim

uslovima i $tapove.

Stapovi su lagani i izdrzljivi, te se bitno razlikuju
od skijaskih ili planinarskih. Faktor su sigurnosti kod
kretanja po prirodi, narocito na klizavom terenu.
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Ako ste nervozni, neraspolozeni, nikako ne
mozete da se organizujete, nemate zadovoljavajuce re-
zultate na radnom mjestu, predlazemo vam $etnju. Se-
tnja ¢e promijeniti vase raspoloZenje, omoguciti vam
da zastanete, razmislite, duboko udahnete, oslusnete
zvuke prirode. Mozda se usput rodi kakva dobra ide-
ja, mozda se donese neka vazna odluka. Ne zaboravite
da se nedaleko od centra grada nalaze prelijepe staze u
kompleksu park Sume Brezovacko brdo povrsine oko
100 ha koje odi$u ljepotom i zrace pozitivnom energi-
jom, proSetajte njima i uvjerite se.




Jedite samo prirodnu, zdravu hranu, voce,
povrce, pijte samo izvorsku vodu. SlatkiSe, gazirane i
obojene sokove u potpunosti izbacite iz upotrebe. U za-
visnosti od tjelesne tezine i brzine kojom pjesacite, za
30 minuta mozete sagorjeti i do 150 kalorija.

Setnja lijepim krajolicima park $ume Brezovacko
brdo je opustajuca, te tokom te aktivnosti mobilni tele-
fon ostavite u torbi i uzivate u zvucima prirode koja vas
okruzuje, jer Cete se samo tako potpuno opustiti.
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PjeSacenje je lijek i preventiva. Svi ljekari pre-
porucuju odraslim osobama minimum 30 minuta
pjesacenja, 10000 koraka ili 3 km dnevno. Djeci se,
za pravilan rast i razvoj preporucuje bar sat vremena

dnevno i redovno posjecivanje ¢asova fiskulture.




Pjesacenje je veoma blagotvorno i ubraja se u ru-
tine koje vam mogu uljep$ati cio dan. Pored toga $to
doprinosi oslobadanju od stresa, Setnja doprinosi bo-
ljem stanju vaseg tijela, ali i cjelokupnog organizma.

Pjesacenje ce vas ,,0dvojiti“ od telefona i komp-
jutera. Budite iskreni prema sebi — koliko vremena u
toku dana provedete uz kompijuter ili mobilni telefon?
Pravo je vrijeme da sebe i djecu ,,odvojite od drustvenih
mreza, video igrica i mejla, te 30 minuta svog vremena
u toku dana posvetite Setnji. To moze biti $etnja pored
rijeke ili kruznom stazom u park-sumi Brezovacko
brdo. Za koju god rutu da se odlucite, prijace vam!

-~




Tokom Setnje se tijelo oslobada od stresa, te ste

samim tim opusteniji i imate viSe vremena da razmi-
Sljate o stvarima koje se ne odnose na posao i svako-
dnevne probleme. To znaci da cete nakon svakodne-
vnog 30-minutnog pjesacenja, biti mnogo kreativniji,
Sto je dovoljan benefit da ne odustanete tako lako.

PARK SUMA

Hodajmo zajedno kroz park-Sumu Brezovacko brdo!




DUVAN, ALKOHOLNA PIGA | PREJEDANJE,
ALI | BROJNE DRUGE SVAKODNEVNE AKTI-
VNOSTIiZAZIVAJU NAJTEZE BOLESTI:

- SUNCANJE NA PLAZI IZMEEQU 10- 17 h

- IZLOZENOST ZAGADENOM VAZDUHU ;
- IZLOZENOST DUVANSKOM DIMU )
- PREKOMJERNA TEZINA

- VODA IZ AZBESTNIH CIJEVI

- NEAKTIVNOST, SJEDENJE _

- STRES, RAD NOCU, NESANICA

- HEMIKALIJE ZA/ PRANJE ODJECE

- VIRSLE, PARIZERI, PASTETE..,

- PRSKANO VQCE | POVRCE

- NARGILA | ENERGETSKA PICA

- GAZIRANA 1 OBOJENA PICA '

- HLJEB OD/BIJELOG BRASNA

- CIPS, POMFRIT, SLANiSI '

- MLIJEKQ U TETRAPAKU!

- KAFA | SLATKISI (.,)) /
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PREPORUGUJE SE SVAKODNEVNO:,

- PJESACENJE 30 DO 60 MINUTA - |
- KONZUMIRANJE 1,5-2 L VODE / /
- HLJEB QD INTEGRALNOG BRASNA
- RAZANI'| HELJDIN'HLJEB | /' /

- DOMACI KOZJI MLADI SIR | SURUTKA
- SVJEZE SKUYANO MLIJEKO,

- ORGANSKO/VOCE | POVRGE

- POSEBNO URME, SMOKVE, NAR...

- MASLINE ¥ MASLINOVO ULJE',

- ORGANSKA KOKOSJA JAJA

- ORASASTI PLODOVI

- PCELINJI MED (.. )
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PARK SU MA

PONESITE SMECE SA SOBOM!

pre——

OSTAVITE PARK-SUMU U STANJU U
KAKVOM Bl ZELJELI SLJEDECI PUT
DA JE ZATEKNETE, PRVENSTVENO
ZBOG SEBE, A ZATIM | ZBOG SVIH
OSTALIH POSJETILACA

Impremeated By -~
:\J giz . T

Izdavac: Opstina Rozaje / Za izdavaca: Rahman Husovi¢
Fotografije: Samer Kalac, Fikret Seferovi¢, Nihad Nurkovig,
Dzenis Nurkovi¢, Edip Hadzimuhovi¢, Ferid Mujevi¢
Tiraz: 600 / Priprema i Stampa: Grafoder MD, Tutin

Ova publikacija je $tampana u okviru Pilot-projekta uredenja pjesackih i
biciklistickih staza na Brezovackom brdu u opstini RoZaje.
Stavovi izrazeni u ovoj publikaciji isklju¢iva su odgovornost Opstine Rozaje i
ne odrazavaju nuzno stavove Zajednice opstina Crne Gore i GIZ-a.

'\J pr
german Implemented by \ ZAJEDNICA OPSTINA CRNE GORE

cooperation |Z o
DEUTSCHE ZUSAMMENARBEIT g Zus

' ?F%@ﬁam '@PI rir AV LIdA

ROZAJE




