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Head downers. S pohledem uprenym dolu
touzi po tom, co maji nad hlavou

Hlavni zavéry

Kvalitu lidského Zivota ovliviuje cela rada
faktor(i, z nichz jednim je i nas kontakt

s pfirodou. Do néj se do velké miry promitaji
nase kazdodenni rozhodnuti a to, nakolik si
uvédomujeme klicovou roli pfirody v nasi celkové
Zivotni pohodeé. Jenze co kdyz tato relativné
silna potreba blizkého sepjeti s prirodou a
uvédomovani si jejiho pFinosu na nase zdravi a
dusevni pohodu neodpovidaji tomu, co mizeme
dnes bézné pozorovat ve spolecnosti? Neustaly
nedostatek casu, prehlceni modernimi technolo-
giemi, nezdravé navyky, kazdodenni problémy,
ale i prebytek informaci - vSechny tyto véci

nas pripravuji o pozornost, které nemame
neomezené. Vysledek? Prestavame vnimat svét
kolem nas. Prestavame si uzivat drobné Zivotni
radosti, jako jsou prochazky, pozorovani oblohy a
strom, kontakt s druhymi. Zit ve svété algoritmii
a obrazovek neznamena, ze bychom Zivotem méli
kracet se sklonénou hlavou.
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Zprava HEAD DOWNERS 2021 spole¢nosti
VELUX upozorfiuje na rozpory mezi tim, jak velky
vyznam prikladame kontaktu s pfirodou, a nasimi
zvyky, které nas ¢asto pripravuji o ¢as, jenz
bychom méli travit venku.

Tésilo by nas, kdyby jeji zavéry zacaly ovliviiovat
nase kazdodenni rozhodovani tak, abychom si
spolu s nasimi détmi zacali naplno uzivat prirodu.
Tyto volby totiZ do velké miry ovliviiuji nas bu-
douci zdravotni stav a celkovou pohodu. Déti by
se jiz od ttlého véku mély dozvidat, jak dilezity
je svét prirody. Diky tomu k nému budou mit
blizko i v pozdéjSim véku a moznosti, které nam
nabizi, dokazi vyuZzivat ve sviij prospéch - mimo
jiné klepSimu zvladani stresu, informacniho
pretlaku a dalSich zkousek, jez s sebou prinasi
globalni technologicky pokrok.

Denni svétlo zlepsuje nase kognitivni schopnosti
a ma pozitivni vliv na naSe dusevni rozpoloZeni.
Podobné pohled na zelen, oblohu i mraky
pomaha odbouravat pocit tinavy. Kazdy den by-
chom se méli védomé rozhodovat tak, abychom
si vzali co nejvic z pokladi, jez mame primo pred
sebou - z pfirody a nasi krajiny - a oddavali se
blahodarnému vlivu, ktery ma pobyt v pfirodé
na nasi dusevni pohodu. Je ¢as zvednout hlavu a

zacit se na véci divat jinak.

0 studii

Tuto komparativni studii pFipravila na popud
spolec¢nosti VELUX agentura Kantar pomoci

metody CAWI vobdobi 3.-6. zaFi 2021 mezi 2408
respondenty z vékové skupiny 18-65 rokd, rozdélenymi
do reprezentativnich demografickych skupin
odpovidajicich strukture obyvatelstva osmi evropskych
zemf: Ceské republiky, Chorvatska, Madarska, Polska,
Rumunska, Slovenska, Slovinska a Srbska.

Vétsina respondentil (95 %) ocenuje prirodu a je presvédcena, ze bychom o ni méli
pecovat. Vtomto ndzoru nejsou vyraznéjsi vykyvy mezi jednotlivymi geografickymi
ani vékovymi skupinami.

VétSina respondent( uvadeéla, Ze jim chybi kontakt s pfirodou. Touha po vétsim sepjeti
sprirodou pritom byla silnéjsi u lidi Zijicich ve velkych méstskych oblastech. Vtéto
skupiné je také nejvétsi podil téch, ktefi pres den travi nejméné casu venku, stejné jako
vySSi podil respondentl, ktefi se vyjadFili, Ze travi prilis dlouhou dobu pFed pocitacem
nebo stelefonem vruce. Lidé Zijici na pfedmésti nebo na venkoveé travi venku vyrazné
vice Casu, a to jak pres tyden, tak o vikendu. Mnohem méné jich ma pocit, ze travi prilis
mnoho ¢asu u monitoru nebo nad displejem telefonu.

Vétsina respondentl se shoduje, Ze pobyt v pFirodé a cas straveny venku jim
pomahaji odpocivat a plsobi blahodarné na jejich zdravi a dusevni pohodu.

Respondenti jsou presvédceni (94 %), Ze déti a teenagefi dnes travi méné casu

v prirodé nez starsi generace. Vtomto nazoru se prekvapiveé shoduji jak starsi, tak mladsi
Ucastnici prizkumu (do 35 let véku). Naprosta vétsina (93 %) rodicl déti do 18 let je
presvédcena, ze vjejich détstvi hrala pfiroda vétsi roli nezli u jejich déti. Jesté vyrazngjsi
(97 %) je tento pomér u rodicl déti zvékové skupiny 15-18 roki. Kazdy paty respondent
nesouhlasi snazorem, Ze dnesni déti a dospivajici maji mnoho jinych atraktivnéjsich
zpUsobl traveni volného ¢asu, nez je pobyt venku.

Vice neZ polovina viech respondent(i si pravidelné pfes den udéla chvilku na pozorovan{
oblohy, pocasi, ptakd, oblakl a slunce. TéEméF t¥i Ctvrtiny respondent(i dokazi rozlisit
nanejvys 10 druh( ptakd. Kazdy treti pFitom nezvladne vice nez pét druhd stromd.
VSichni maji problémy srozliSovanim typd a uskupenfi oblakd.

Drtiva vétsina (97 %) respondenti souhlasi, Ze je nutné détem vstépovat respekt
kprirodé. Jen o néco méné tcastnikl (94 %) se pak vyjadrilo, Ze je nezbytné kontrolovat
dobu, jiz déti travi u pocitace nebo stelefonem vruce. Zarover je pouze tfetina
respondent(l presvédcena, ze dneSnim mladym generacim zalezi na Zivotnim prostiedi
vice, nez tomu bylo dFive. Podil souhlasnych odpovédi je vtomto pFipadé vyrazné vyssi ve
vékové skupiné 18-34 rokl a mezi rodici.
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Jak diilezita je ve vaSem zivoteé priroda,

Kontakt s prirodou - kontakt sni a péce o zivotni prostredi?

dulezity, leC Casto zanedbavany

1 2 2 2 31 1 1
Byt vkontaktu s pFirodou povazuje za klicové vétsina respondentii ve o
vSech zemich. Rodice potomkii ve véku 0-18 rokli maji vtomto podobny
nazor jako respondenti bez déti. 9 z10 respondentil souhlasi, Ze pobyt
v prirodé je skvélym zplsobem doplfiovani ztracené energie. Zajimavosti 90%
je, Ze témér 10 % respondentil pochazejicich zMadarska nesouhlasi
stvrzenim, Ze pobyt v pFirodé pomaha relaxaci. Lidé jsou téZ presvédceni
~ , v v T ’ X . , 34
(93 %), Ze blizkost prirodé prospiva jejich zdravi. V Cesku je tento nazor o
vice zastoupen mezi rodici nez mezi bezdétnymi. 20 38 36
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VSICHNI CHORVATSKO CESKO MADARSKO POLSKO RUMUNSKO SRBSKO SLOVENSKO SLOVINSKO
RESPONDENTI

W Velmi dilezita W Spise dillezita Spise neddlezita Vibec diilezita Nevim

Soucet nemusi odpovidat 100 %, protoZe hodnoty byly zaokrouhleny.
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Roztristénost socialniho Zivota zacina
ztratou vnimavosti pro prirodu.

Kdyz ale prichazime o prirodu,
prichazime i o vztahy slidmi kolem nas.
Ackoliv tvrdime, Ze je pro nas pfiroda diilezita, casto venku travime méné nez

hodinu denné. To potvrzoval kazdy ¢tvrty respondent. Vétsina naseho Zivota
se odehrava mezi ¢tyrmi zdmi.

Drziteli smutného rekordu jsou Polaci, kde 35 % respondent(i odpovédélo,
ze venku travi méné nez hodinu denné.
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Kolik Casu stravite venku vbézny den
(napt. pracovni nebo skolni den)?
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VSICHNI CHORVATSKO

RESPONDENTI

W Méné nez hodinu
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CESKO

W 1-2 hodiny

22
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MADARSKO

2-4 hodiny
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POLSKO RUMUNSKO

4-6 hodin

10

21

28

SRBSKO

Vice nez 6 hodin

13

25

SLOVENSKO

Nevim

Head Downers

11

20

SLOVINSKO

Soucet nemusi byt 100 %, protoze hodnoty byly zaokrouhleny.
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Uvédomujeme si prinosy traveni casu
venku, vlese, v parku nebo kdekoliv
jinde v prirodé, ale to samo o sobé
nestaci — rada respondentu totiz
venku netravi témer zadny cas.

vvvvvv

Nejzjevnéjsi je to mezi respondenty ze Srbska (83 %), Madarska (82 %)
a Chorvatska (79 %). Vyjimkou je Slovinsko, které ma nejnizsi podi
respondentt (49 %), ktefi touzi byt blize pFirodeé.

35 % Polakd, 31 % Madar( a
kazdy desaty Cech travi pres tyden
venku méné nez hodinu. Kazdy treti
respondent z Ceska, Madarska

a Polska navic travi venku pouze

2 hodiny i o volnych dnech.

Nas Zivot se odehrava mezi Ctyrmi
zdmi i ve dnech, kdy nepracujeme.
PFestoZe o vikendech a volnych
dnech travime venku vice casu,

6 % Srbi a 12 % Madard si
stejné nedokaze srodinou najit ani
hodinku, kterou by stravili venku.

Myslite si, ze vam chybi
kazdodenni kontakt s prirodou?
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VSICHNI CHORVATSKO CESKO MADARSKO POLSKO RUMUNSKO SRBSKO SLOVENSKO

RESPONDENTI

Il Rozhodné ano Spise ano SpiSe ne Urcité ne Nevim
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SLOVINSKO

Soucet nemusi odpovidat 100 %, protoze hodnoty byly zaokrouhleny.
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Moc digitalni obrazovky

Neustalé traveni ¢asu uvnitf mize zplisobovat fadu zdravotnich komplikaci. Tyto zmény
Zivotniho stylu jsou natolik zasadni, Ze dokonce vzniklo specialni oznaceni pro degradaci
cervikothorakalniho prechodu patere, jedno znejdynamictéji rostoucich onemocnéni
moderni spolecnosti, zplisobené tim, Ze travime pFilis mnoho ¢asu sledovanimdispleje:
,syndrom sklonéné hlavy" nebo téz ,esemeskovy krk."

Odbornici soudi, Ze prFicinou ,esemeskového krku" je nezdravé drzeni hlavy, kterou
neustale predklanime, abychom si precetli obsah na obrazovkach telefon( , notebooki
nebo tablet(l. Vtéto poloze ménime prirozené zakfiveni patere, ¢imz si miZzeme
potencialné privodit dlouhodobé poskozenf a svalové bolesti voblasti zad, krku, ramen,
a dokonce i kfize. 1 ,Syndrom sklonéné hlavy" ovliviiuje vSechny od dospélych pres
teenagery aZz po mladé déti. !

1 https://www.primalpictures.com/blogs/text-neck-anatomy-modern-spine-condition/; https://aip.scitation.org/doi/abs/10.1063/5.0036429
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Priizkumy ukazaly, Ze néktefi z nas travi témér
5000 hodin roéné sledovanim obrazovek

- displeje telefonu, notebooku, televize, hernich
zafizeni nebo ¢tecek elektronickych knih. To by
znamenalo, Ze primérny dospély stravi 34 rokil
svého Zivota sledovanim obrazovky. °

Pojem ,,esemeskovy krk", v originale , text neck",
pouzil poprvé americky neurolog Kenneth Hansraj.

Uvédomujeme si, Ze tohle se déje i nam? Odpovédi
naznacuji, ze ano, Spatného drzenf téla jsme si védomi,
ale bohuzel stim nic nedélame. 70 % respondenti
souhlasi, Ze travi pfilis mnoho ¢asu s telefonem, pred
pocitacem nebo u televize. Toto procento je vys$si mezi
mladymi (75 % u respondenttl ve vékové skupiné 18-34

o rok() a mezi obyvateli velkych mést (78 %). Knejdelsi
dobé stravené u displeje se hlasili Rumuni (80 %), Chorvati
(73 %), Polaci (73 %) a Srbové (74 %). Nejkratsi dobu
stravenou pred obrazovkou naopak hlasili sousedé Cesi
(62 %) a Slovéaci (60 %).

2 https://www.independent.co.uk/life-style/fashion/news/screen-time-average-lifetime-years-phone-laptop-tv-a9508751.htm|

Head Downers
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Nas pohled je stejné omezeny jako nas pristup
kdennimu svétlu. Ani to nejjasnéjsi umélé osvétleni
nedokaZze prirozené denni svétlo zastoupit. Védecky
vyzkum ukazal, Ze existuje zfetelna spojitost

mezi nedostatkem denniho svétla a rliznymi
psychickymi a dusevnimi obtiZzemi. Odbornici
odhaduiji, Ze 15 % svétové populace v rlzné mire
trpi takzvanou sezonni afektivni poruchou, znamou
téZ pod anglickou zkratkou SAD nebo pojmem
zimni deprese. Jeji projevy pfitom zesiluji srostouci
zemeépisnou Sitkou.” Je nicméné znamo, Ze alespon
vtomto pripadé pomaha svételna terapie a pobyt
na dennim svétle o intenzité alesporn 1000 luxc.”

V nasem regionu by Iékari méli pobyt na pfirozeném
dennim svétle predepisovat jako tcinnou lécbu
neékterych civilizacnich chorob.

3 https://www.velux.com/indoorgeneration/daylight-is-a-necessity-not-a-luxury
4 https://greenbuildingencyclopaedia.uk/wp-content/uploads/2018/06/a-guide-to-designing-healthy-homes-20180305.pdf
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Je odpovédi omezit ¢as straveny
pred obrazovkou?

94 % respondent(i je presvédceno, ze by méli omezovat dobu, kterou jejich déti travi
pred displeji a obrazovkami. Tento nazor je pfitom podobné silné zastoupen nejen
mezi rodici i bezdétnymi, ale téZ napfic regiony, byt Polaci a Rumuni stimto tvrzenim
ztotoziovali nejsilngji (kdyz 71%, resp. 72 % jich odpovédélo ,rozhodné ano") a Cesi
je naopak podpofili nejméné. Neni prekvapenim, ze procento zastancl regulace
doby, kterou déti travi pFed obrazovkou, je nizsi mezi témi, ktefi nepovazuji kontakt
sprirodou za dilezity (80 %).

Travim priliS mnoho ¢asu u pocitace,
stelefonem nebo pred televizi*
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VSICHNI CHORVATSKO CESKO MADARSKO POLSKO RUMUNSKO SRBSKO SLOVENSKO ~ SLOVINSKO

RESPONDENTI

B Rozhodné ano M Spie ano SpiSe ne Urcité ne Nevim

*6*Do jaké miry souhlasite snasledujicim prohlasenim? Travim pfilis mnoho ¢asu u pocitace, stelefonem nebo pred televizi.

Soucet nemusi odpovidat 100 %, protoZe hodnoty byly zaokrouhleny.
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Meéli bychom regulovat dobu, kterou déti
a dospivajici travi pred obrazovkou (napr.
u pocitace, stelefonem nebo pred televizi).*
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VSICHNI CHORVATSKO CESKO MADARSKO POLSKO RUMUNSKO SRBSKO SLOVENSKO  SLOVINSKO
RESPONDENTI

M Rozhodné ano M Spige ano Spise ne Urcité ne Nevim

*Do jaké miry souhlasite snasledujicim prohlasenim?
Méli bychom regulovat dobu, kterou déti a dospivajici travi pred obrazovkou
(napr. u pocitace, stelefonem nebo pred televizr).

Soucet nemusi odpovidat 100 %, protoze hodnoty byly zaokrouhleny.
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Virtualni dvorek

Détstvi vdigitalnim svété

Zda se, ze dnesni déti maji chut hrat si s kamarady spiSe ve virtualnim svété nez na
dvorku za domem. Krom toho je jako vazny problém vnimana rozSifena zavislost déti

a dospivajicich na modernich technologiich (kdyz s timto prohlasenim souvisi vice nez
90 % respondent(i) a témér vsichni Gicastnici priizkumu se shoduji, Zze dnesni mladi travi
venku méné ¢asu nez jejich predchiidci.

Ve vsech oblastech se vice nez 90 % vsech respondent( shoduje, Ze déti by mély byt
vychovavany tak, aby respektovaly Zivotni prostfedi a peCovaly o néj. Neni to ale nic
jednoduchého. Spousta aktivit je dnes pro déti a dospivajici mnohem atraktivnéjsi nez ty,
kterym se mohou vénovat venku. Alespon tak to vidi vétSina respondent(i, mimo jiné celych
88% Cechti a Madari.

\ dnesni dobé existuje mnoho jinych
aktivit, které jsou pro déti a dospivajici
atraktivné;jsi nez pobyt venku*
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VSICHNI CHORVATSKO CESKO MADARSKO POLSKO RUMUNSKO SRBSKO SLOVENSKO SLOVINSKO
RESPONDENTI
Ml Rozhodné ano M Spise ano Spise ne Urcité ne Nevim

*Do jaké miry souhlasite snasledujicim prohlasenim?
V dnesni dobé existuje mnoho jinych aktivit, které jsou pro déti a dospivajici atraktivnéjsi nez pobyt venku.

Soucet nemusi odpovidat 100 %, protoze hodnoty byly zaokrouhleny.

Head Downers
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Co déti ztraci?

Devét zdeseti respondent( ve vSech zemich, kde priizkum probihal, souhlasi, Ze dnesni
mlada generace travi venku méné casu nez jejich predchiidci (94 %).

Stimto prohlaSenim rozhodné souhlasi 72 % Polak(i. Rovnéz i drtiva vétsina (vice nez 90 %)
rodiCl je presvédcena, ze vjejich détstvi hrala priroda vetsi roli, nezli je tomu u jejich déti.
Toto ¢islo je relativné nizsi u ¢eskych rodict (60 %).

0 co déti prichazeji?

V minulosti vznikla cela fada studii, které ndm pomahaji pochopit, o co vechno déti
prichazeji pri sldbnoucim kontaktu s prirodou. Na zakladé jejich souhrnnych vysledk( prisel
Richard Louy, autor knihy Posledni dité v lese (voriginale The Last Child of the Forest),
sterminem ,syndrom pfirodniho deficitu."

Mezi hlavni pFiznaky, které Louv pozoroval u déti s ,pFirodnim deficitem", patfil nedostatek
vitaminu D, zhorSeni symptomd poruch jako hyperkineticka porucha (ADHD) nebo snizena
motivace.

Vyznamna studie Susanny Huhové a Catherine Gordonové zroku 2008 zjistila
jednoznacnou spojitost mezi kratsi dobou travenou venku a rapidné rostoucim podilem déti
trpicich nedostatkem vitaminu D.” Tento vitamin, ktery lidské t&lo produkuje po kontaktu

se slune¢nim svitem, je kli€ovy pro zdravé zuby a kosti a pomaha v predchazet nékterym
chorobam, mimo jiné cukrovce typu 1. Jak piSe Louv: ,Doba stravena v pFirodé nenf totéz
jako Cas na rekreaci. Je to dulezita investice do zdravi nasich déti (a ostatné i naseho
vlastniho zdravi)." ¢

5 https://www.researchgate.net/publication/5675275_Vitamin_D_Deficiency_in_Children_and_Adolescents_Epidemiology_Impact_and_Treatment
6 https://grist.org/article/schalit/
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Déti a dospivajici travi venku méné ¢asu
nez predchozi generace*

1 1
28 32
66 %]

VSICHNI CHORVATSKO
RESPONDENTI

 Rozhodné ano
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W Spie ano
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6
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MADARSKO POLSKO RUMUNSKO SRBSKO SLOVENSKO SLOVINSKO
Spise ne Urcité ne Nevim

*Do jaké miry souhlasite nebo nesouhlasite snasledujicim tvrzenim?
Déti a dospivajici travi venku méné ¢asu nez predchozi generace.

Soucet nemusi odpovidat 100 %, protoZe hodnoty byly zaokrouhleny.
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/vednéte hlavu, vSimnete si novych véci

Sledovani obrazovek a ztraceni kontaktu s pFirodou ovliviiuje i nasi schopnost navazovani
vztah( sjinymi lidmi. KdyZz ale opustime digitalni svét a rozhlédneme se po svété kolem nas,
zacneme vnimat nové véci a zpozorovaného si vice vezmeme. Vice se otevieme nejen svétu

venku, ale i lidem kolem sebe.

20%

Ztrata kontaktu sprirodou a traveni vétSiny
Zivota pred obrazovkou ma neblahy vliv na

nasi schopnost budovat si a udrZovat vztahy
sdruhymi. 90 % respondentii je presvédceno,
Ze vztahy mezi lidmi zacaly byt postupem
¢asu povrchnéjsi, a souhlasi i s tim, zZe
civiliza€ni pokrok odloucil ¢clovéka od pFirody.
Problémy pfi budovani vztahl zmifiuji nej¢astgji
Rumuni (66 %). Ze vSech zemi zapojenych do
priizkumu se zda byt nejméné zasazené Cesko
(44 %). \/ tomto konkrétnim ohledu se Cesi
vyrazné lisi od Slovakil (57 %).

Vlastné uz poradné nesledujeme a
nevnimame, co se déje venku. VétsSina z nas
nedokaze ani pojmenovat stromy a ptaky
za oknem. Polovina ucastniki priizkumu

si nevybavi, kdy se naposledy podivali na
oblohu. Vypada to, Ze Zivot travime so¢ima
uprenyma na Spicky vlastnich nohou. 51 %
Cechdl tvrdf, Ze si za uplynuly tyden ani jednou
nenasli pres den chvili na to, aby zvedli hlavu
a chvili pozorovali oblohu. Podobné odpovidali
i UCastnici zPolska a Slovinska (shodné 46 %).
PFritom podobné prosté Cinnosti jako kratka
vychazka nebo pohled na oblohu nas priblizuji
svétu prirody.

40%

95 % vSech respondentii souhlasilo, Ze pro
zachranu planety a odvraceni klimatické
katastrofy bude nutné, aby lidé zménili své
chovani a pristup k prirodé. Musime zménit
sebe a své zvyky, ale i to, jak vzdélavame mladsi
oznacilo 37 % vSech obyvatel Evropské unie
vymirani nékterych druhl a mizeni pfirodnich
ekosystémd.

VSimnou si naSe déti, Ze na stromé pred
domem nesedi CiZci? Pochybujeme.

Z 10 000 ptacich druhd Zijicich na nasi planeté
jich 40 % dospélych respondentli pozna
nanejvys 5. Kazdy desaty ucastnik vyzkumu
z Chorvatska, Ceska a Slovinska zna pouhy
1 nebo 2 druhy ptaki. Ze 60 000 druhd
strom(l vyskytujicich se na svété si vétSina
respondentl vzpomene jen na 6 az 10 druhd.
Témeér 40 % respondentl z Chorvatska,
Madarska a Rumunska zna maximalné

5 rliznych druht stromd.

VétSina respondentll nedokaze rozliSovat mezi
rtiznymi typy oblaku, pricemz Uroven znalosti
se mezi jednotlivymi zemémi liSi. Rumuni a
Madafi je znaji nejlépe, naopak nejhlife na
tom jsou Cesi a Slovaci. Témér 80 % Cechil

a 73 % SlovakUl nezna ani jeden druh oblaku.
Bez aplikaci nebo predpovédi pocasi je pro né

vvvvvv

pocasi a pripravit se na ni.
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Jak naucit déti respektu k prirodé?

Jak tato studie ukazala, rodice jsou presvédceni, Ze déti travi venku méné casu nez predchozi
generace. Pfiznavaji, Ze jejich détstvi bylo vice orientované na pfirodu. Dnesni déti a
adolescenti se zapojuji do ¢innosti pomahajicich chranit prirodu, ale vétsina respondentt

(55 %), zejména pak ti starsi (61 % ve skupiné starsi 50 rokd) nesouhlasi stvrzenim, Ze se
déti o prirodu zajimaji vic nez predchozi generace. Naprosta vétsina respondentl (97 %) je
presvédcena, ze déti by mély byt vedeny krespektu k pFirodé.

\V/Simejte si ptakd hnizdicich na nedalekém strome,
odpocinte si na par minut pozorovanim mrakui nad
hlavou, otevrete okno, zhluboka se nadechnéte a
vydejte se na prochazku do parku.

VSechny tyto moZnosti mate na dosah ruky. Nékdy i malé zmény maji velky dopad. Méli bychom
zménit svou kazdodenni rutinu a zivotni styl tak, abychom travili vice ¢asu v pFirodé. Ovsem
zdravy Zivot zacina tam, kde travime nejvice ¢asu - doma. Bydleni by mélo podporovat nasi
duSevni pohodu a na tu ma neblahy vliv jak nedostatek svétla, tak i cerstvého vzduchu.

Zvednéte hlavu a zacnéte se na véci divat jinak.
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