
NEAL’S YARD REMEDIES
Etičko organsko zdravlje i ljepota

TAJNA USPJEHA
Work Life Balance

KAMO ZA VIKEND
Sljeme - Ideje za savršen 
obiteljski vikend

Interni časopis 
Alca Zagreb d.o.o.

Kvartalno 
izdanje

broj 7

ljeto 2017



Uvodna riječ 3

Info kvart 4

Sektor lanca opskrbe 4

Alca aktualnosti 6

NEAL’S YARD REMEDIES

Etičko organsko zdravlje i ljepota 6

ILLAMASQUA

Inovativni britanski kozmetički brend, American Vogue 7

WOOLITE 8

VEET SENSITIVE PRECISION (Električni trimer) 9

HR kvart 10

Godišnji odmor – kao punjač baterija 10

Woolite 8

Tajna uspjeha 12

WORK LIFE BALANCE 12

Zeleni kvart 14

KOMPOSTIRANJE 14

IT kvart 16

Top 10 korisničkih pogrešaka pri korištenju računala 16

Alca od srca 17

Dom sv. Josipa 17

Udruga za pomoć djeci s posebnim potrebama „ADHD i JA“ 18

Kvart događanja 19

ISPO Sajam München 2017 19

Alca na GAST 2017 20

10 Godišnji odmor...

14 Kompostiranje 

Sljeme Ideje za savršen obiteljski vikend 28

Sadržaj Alca kvart

02



Uvodna riječ Alca kvart
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Dragi naši,

zadovoljstvo nam je predstaviti sedmo izdanje Alca Kvarta. Htjeli 

smo osvježiti izgled časopis, ali sadržaj će i dalje puniti naši Alcari, 

njihova druženja i novi projekti, zapravo sve što u Alci čini naš 

zajednički suživot ljepšim i zanimljivim.  

U ovom broju predstaviti ćemo vam sektor Lanca opskrbe kao i 

nove brandove koji su nam se pridružili od prošlog broja do danas, 

druženja na kojima su bili naši Alcari i sve ćemo zaokružiti pokojim 

savjetom :)

Kako je sezona u punom jeku, ovim putem želimo svim našim 

kolegama, poželjeti puno uspjeha u radu, a onima koji će krenuti na 

godišnje odmore, želimo da se lijepo odmore.

Do sljedećeg broja, pozdravlja vas vaše uredništvo!
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Nakladnik
Alca Zagreb d.o.o.

Koledovčina 2

10000 Zagreb
www.alca.hr

matični broj: 3573303
oib: 58353015102

Ured i prodaja
tel. +385 (1) 2481 111

fax: -385 (1) 2404 766

Uredništvo

urednistvo@alca.hr

Dizajn i prijelom

Željka Jordan; o,ne radiona 

Tisak

Printera Grupa

Časopis izlazi kvartalno i distribuira se 
besplatno.

Stavovi i mišljenja izneseni u časopisu 
nisu nužno stavovi i mišljenja nakladnika 

i uredništva.
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Sektor 
lanca 
opskrbe
Sektor lanca opskrbe broji 33 djelatnika koji 
djeluju u nekoliko odjela i timova. U svakom 
od odjela postoji širok spektar aktivnosti koje 
osiguravaju besprijekoran tijek poslovanja.

O
d tima za urudžbiranje ulazne 

pošte, logističkog i prodajnog 

izvještavanja, integra tima, tima 

nabave pa sve do administracije 

prodaje, u svima timovima izražen 

je timski rad i pozitivna energija.

Odjel nabave i brige za kupce najmlađi je odjel 

u Alci. Postoji i uzrečica da je odjel ujedno i 

help desk tvrtke. Dati opis poslova odjela je 

izazov jer za razliku od ostalih odjela ne pos-

toji jasna definicija. Svi znaju šta radi prodaja, 

1.
Briga za kupce / 
Customer Service

OBRADA NARUDŽBI 

računovodstvo, logistika, ali za ovaj odjel na-

jčešći odgovor je SVE. Zašto je to tako? Možda 

zato jer odjel objedinjava velik broj djelatnosti, 

zato što jedini komunicira sa svim odjelima, 

definira interne procese. Možda i zato jer je 

ekipa mlada, dinamična, puna pozitivne en-

ergije i timskog duha, željna dokazivanja i na-

predovanja. U odjelu uvijek imamo i  nekoliko 

pripravnika koji čine osnovu internog razvoja 

kadrova.

A sada ukratko, imamo:

Info kvart Alca kvart
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2.
Izvještavanje

INTEGRA

LOGISTIČKO IZVJEŠTAVANJE 

PRODAJNO IZVJEŠTAVANJE 

3.
Nabava

nabava roba i usluga za potrebe tvrtke

nabava i praćenje zaliha Alca 

brandova

IZRADU FINANCIJSKIH DOKUMENTA 

DEFINIRANJE INTERNIH PROCESA 

URUDŽBIRANJE ULAZNE POŠTE



NEAL’S YARD 
REMEDIES 

Etičko organsko zdravlje i 
ljepota

Alca aktualnosti Alca kvart
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M

U Neal’s Yard Remedies nastavljamo aktivno 

podržavati kampanju za održivu

organsku žetvu i fair trade programe, te 

uvodimo pozitivne promjene kroz

iznimna postignuća:

•  Prva smo certificirana tvrtka za organsku 

ljepotu i zdravlje u Velikoj Britaniji

•  Prvi smo u Velikoj Britaniji otvorili dućan i 

ponudili potrošačima organska esencijalna 

ulja

•  Prva smo tvrtka koja je proizvela 

preparativnu i dekorativnu kozmetiku 

certificiranu od Soil Association, nezavisne 

udruge iznimne svjetske reputacije sa 

najstrožim i najvišim standardima u svijetu

•  Prvi smo brand kozmetike u svijetu koji je 

lansirao kampanju za podizanje svijesti o 

odumiranju pčela, prozivajuci EU legislativu 

da zabrani upotrebu neuropesticida

•  Jedna smo od prvih tvrtki koja je lansirala 

liniju preparativne kozmetike sa FairTrade 

uzgojenim sastojcima

Dostupno u Farmacia prodavaonicama: 

Zagreb; Jurišiceva 2, Arena Centar, City 

Centar One Žitnjak, Avenue Mall – Split; City 

Centar One – Rijeka: ZTC

Već je prošlo više od 35 godina od 

kada smo otvorili vrata prvog vlastitog 

Neal’s Yard Remedies dućana u 

životopisnom dijelu Londona, Covent 

Gardenu. Od samog početka bili smo 

vođeni strašću da utječemo na ljudske 

živote, ohrabrujući ih da žive zdravije 

kroz snagu prirode. Ta strast je i danas 

u srcu naše kompanije.



H

ILLAMASQUA 

Inovativni britanski 
kozmetički brend, American 
Vogue

Piše: Tomislav Matusinović

We are color, you 
are beauty.

Alca aktualnosti Alca kvart
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Izvor: Reckitt Benckiser

WOOLITE 

Iako nije svo rublje jednako 
osjetljivo, svako zahtijeva 
posebnu njegu, onu koja će 
ga duže održati novim

Dvoslojne kapsule koje 
štite i održavaju boju 
postojanom
• Gel kapsule su vrlo su jednostavne za 

korištenje zahvaljujući svom kompaktnom 

obliku

• Otapanje već pri niskim temperaturama

• Dostupne u 3 varijante 

 - za obojanu odjeću

- za tamnu odjeću i  jeans

- za dodatnu njegu – ekstra keratin

Iz Woolite-a u 2017
dolaze dvije velike 
inovacije:
•  PRVI brend u KATEGORIJI ODJEĆE koji koristi 

keratin u njezi odjeće

•  Nove, jedine kapsule u kategoriji specijalne 

njege odjeće – woolite gel kapsule

Nova formula s keratinom: 
• Brzo otklanja mucice

• Štiti tkaninu od oštećenja

• Odjeća izgleda kao nova

• Novi miris

• Dostupne u 4 varijante 

   - za obojanu odjeću       

- za tamnu odjeću i jeans 

- za osjetljivu odjeću (svila i vuna)

- za dodatnu njegu – ekstra keratin

Alca aktualnosti Alca kvart
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VEET SENSITIVE 
PRECISION 

Električni trimer

Izvor: Reckitt Benckiser

Ljeto je pred nama i plaže nas zovu. Prije 

nego se odlučite za neku od popularnih 

metoda depilacije dobro razmislite. 

Zahvaljujući 

novom trimeru 

Veet Sensitive 

Precision 

sada možete 

jednostavno 

postići izgled 

koji ste 

oduvijek željeli.

Brzo i nježno skratite i oblikujte dlačice 

na osjetljivim i nježnim dijelovima tijela 

poput lica, bikini zone i pazuha.

Alca aktualnosti Alca kvart
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Č

Godišnji odmor...

kao punjač baterija
Kakav je, dakle, odmor prikladan za vas? Treba li vam mjesto 
za odmor i vrijeme za i ljenčarenje ili rano jutarnji džoging na 
šumskoj trim stazi, to samo vi možete znati. 

HR kvart Alca kvart
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Izvor: www.sensa.com



HR kvart Alca kvart
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Prije godišnjega pitajte se kako za 

vas izgleda “sasvim drukčiji” dan: 

ljenčarenje, planinarenje, šetnja, 

izlasci? U kolikoj mjeri?

Uživajte u odabranom odmoru – bilo 

da ste na aktivnom odmoru, doma 

ili na moru.

Uspostavite kontakt s 

nepoznatima da biste više 

doznali o njihovu životu. Jeste li 

otvoreni za nepoznato? Proširite 

svoje obzore kroz nova iskustva.
Koristite li svjesno godišnji odmor 

da napunite životne baterije? To 

bi moglo značiti da katkad treba 

namjerno odvojiti vrijeme za sebe.

Koliko dug treba biti odmor? Odmor 

treba kvalitetno organizirati kako bi 

što bolje iskoristili dane, kako biste 

se odmorili i opustili.

Često se na godišnjem odmoru 

pojavljuju neočekivane teškoće, 

budite već unaprijed spremni na 

takva iznenađenja. 

Nemojte si stvarati dodatni 

pritisak nerealnim rasporedima, 

već uživajte u svakom danu i u 

svemu što on nosi sa sobom. Ne 

planirajte ovo ljeto kako biste 

osvojili planine i naučili surfati, već 

radije planirajte dobru limunadu u 

velikoj hladovini.



U
Najprije najvažnije

Work life balance
U današnje vrijeme važno je ostvariti kvalitetan balans između posla i 
života. Nažalost, promjene na tržištu, razvoj novih tehnologija i neprestano 
usavršavanje poslovanja, ostavlja dojam da je osam sati radnog vremena 
nedostatno za završetak svakodnevnih zadataka.

Piše: Davorka Orač

Preuzimanje odgovornosti

Naći vremena za sebe

Tajna uspjeha Alca kvart
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Ako je jutro jedino doba dana 

kada biste mogli odvojiti malo 

vremena za sebe, onda ustanite 

ranije, prije svih ukućana i popijte 

kavu na miru, upijajte prve 

sunčeve zrake i razmišljajte o 

svemu što vas taj dan očekuje ili 

se jednostavno opustite.

a

Ako mislite da je jednostavno 

nemoguće da u životu prepunom 

obaveza malo vremena 

posvetite sebi, mi ćemo vas 

uvjeriti u suprotno. Evo nekoliko 

savjeta kako da odvojite vrijeme 

za sebe.

Zakažite sastanak sa samim 

sobom i tretirajte ga kao i svaki 

drugi bitan sastanak. Napravite 

podsjetnik u telefonu, namjestite 

alarm koji će vas sat vremena 

ranije obavijestiti da imate 

važan sastanak sa sobom koji ne 

možete propustiti. 

Ugasite sve uređaje koji vam 

odvlače pažnju dok ste sami, 

ugasite telefone, računala 

i televizor. Ograničite sebi 

korištenje društvenih mreža 

i izbacite sve ono što vam u 

tom trenutku odvlači pažnju od 

potpune relaksacije.

Šetajte, ali ne samo zato da 

biste imali fizičku aktivnost već 

da biste se povezali sa prirodom, 

udahnuli svjež zrak, bez potrebe 

da razgovarate sa drugima i da 

se družite.

b c d



Zeleni kvart Alca kvart
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KOMPOSTIRANJE

Piše: Koviljka Aškić

Više od trećine ukupnog otpada koji nastaje u domaćinstvima je organski 
ili biootpad. Prikupljeni ostaci nisu smeće, već su visokovrijedna sirovina za 
proizvodnju komposta!

Što je kompostiranje?

Što možemo kompostirati?



Kompostirati možemo:
u hrpi (slobodnostojeća i ograđena 

hrpa) i u spremnicima za kompostiranje 

(komposterima).

Gdje kompostirati?

Kompostirati se može u stanu ili u vrtu.

Prema Zakonu o održivom gospodarenju 

otpadom (NN 94/13) nove cijene odvoza 

otpada biti će više za one koji ne budu 

odvajali otpad.

Što NE kompostiramo?

Kompostiranjem se:

Kako kompostirati?

1. 
Na dno kompostera staviti usitnjeno granje 

(visina do 15 cm).

2. 
Na to dodati sloj lišća, a zatim slojeve 

biootpada, koje prethodno treba izmiješati i 

usitniti na komade manje od 5 cm (visina sloja 

oko 20 cm).

3. 
Između slojeva biootpada nasuti tanki sloj 

vrtne zemlje ili svježeg komposta.

4. 
Postupak ponavljati dok kompostna hrpa ne 

dosegne visinu kompostera.

5. 
Zgotovljenu hrpu prekriti materijalom koji 

propušta zrak, smanjuje isušivanje i gubitak 

topline, onemogućava ispiranje hranjivih 

sastojaka te sprječava raznošenje vjetrom.

6. 
Kompostnu hrpu u komposteru treba prevrtati 

radi prozračivanja, otklanjanja neugodnih 

mirisa i suvišne vlage – na početku najkasnije 

nakon 5 – 6 tjedana, poslije toga svaka 2 

mjeseca.

7. 
Nakon 3 do 4 mjeseca temperatura se 

smanjuje na temperaturu okoline.

8. 
Poslije 9 do 12 mjeseci kompost je zreo te ga 

treba prosijati (sito s veličinom rupa oko 1 cm). 

Veće komade koji su ostali na situ vratiti u 

proces kompostiranja. Zreo kompost ima miris 

kao šumski humus.

Kompostna 
hrpa

Smeđe lišće

Kuhinjski otpad

Pokošena trava

Smeđe lišće

Zeleno lišće

Grančice



Top 10
1. Prijevare preko spam-a ili 
lančanog pismo (mail-a), i 
krađe identiteta

2. Skidanje i instaliranje 
nepoznatih (loših) aplikacija

3. Ne instaliranje zakrpi za 
operatvni sustav (windows 
update)

korisničkih pogrešaka 
pri korištenju računala

4.  Spajanje računala na 
pomoćnom napajanju

5. Kupovanje 
nekompatibilnog i 
neprovjerenog očvrsja 
(hardware) i potrošnih 
materijala

IT kvart Alca kvart
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Piše: Goran Crnković



Tajna uspjeha Alca kvart
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Dom sv. Josipa
Piše: Sanda Berženji

I 
ove smo godine otišli u tradicionalni 

uskršnji posjet našoj dragoj dječici i 

sestrama u Kući sv. Josipa. Kao i svaki 

puta do sada i ovaj nam je puta  bilo 

prekrasno. Časne i djeca su nas lijepo 

primili i prenijeli nam u kratkom vremenu 

koje smo imali na raspolaganju djelić 

atmosfere zajedništva i ljubavi, nesebičnog 

pomaganja i potpore, nečega u čemu oni 

svakodnevno uživaju, usprkos svakakvim 

situacijama iz kojih dolaze. Kroz priču nas je 

časna Katarina provela kroz svakodnevicu 

djece i slušajući je počeli smo shvaćati koliko 

su ta djeca povezana, koliko odgajaju jedni 

druge, koliko navijaju jedni za druge, koliko 

im je stalo da svakome bude dobro i koliko 

se zapravo vole i mare jedni za druge. Sretna 

su oni zajednica, puna ljubavi i razumijevanja, 

dječje razigranosti i  truda, gdje koje male 

ludosti i duboke mudrosti. Svima nam je 

drago da im barem malo možemo pomoći, i 

djeci, ali i časnim sestrama koje se jako trude 

da svi imaju sve potrebno.

Alca od srca Alca kvart
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Udruga za pomoć djeci s posebnim potrebama, Dugo selo

ADHD i JA

A U radu s djecom rješavale bi se različite 

poteškoće kao što su:

− ADHD - deficit pažnje/ hiperaktivni 

poremećaj

− Disleksija (dislalija) - poteškoće s čitanjem

− Disgrafija – poteškoće s pisanjem

− Poremećaj ponašanja

− Individualni pristup učenju

− Pomoć djeci čiji su roditelji rastavljeni

− Pomoć djeci koja su ostala bez jedno ili oba 

roditelja

− Pomoć djeci koja su zlostavljana (od druge 

djece i od odraslih)

− Instrukcije – pomoć u učenju

Alca od srca Alca kvart
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Piše: 
Ines 
Kaštelan O

Kvart događanja Alca kvart
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Alca na GAST 2017. 
Sredstva za profesionalne higijenske sustave

I
• profesionalna kemijska sredstva za čišćenje

• hotelska kozmetika

• mirisi

• papirna konfekcija

• profesionalni alati i pomagala za čišćenje

• vrećice za smeće svih dimenzija

• jednokratna ambalaža za pića i hranu

• dozirne stanice za profesionalne perilice 

posuđa

• profesionalni strojevi za čišćenje i usisavači

• zaštitna oprema

Kvart događanja Alca kvart
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Usluge koje nudimo našim 
kupcima su:
• Izrada higijenskih planova čišćenja

• Servis i montaža dozirne opreme 

za perilice

• Prodaja i servis profesionalnih 

strojeva za čišćenje

• Montaža, servis i najam dispenzera

• Edukacija osoblja



Kad se male ruke slože…
Piše: Davorka Orač

 „Kad se mnogo malih složi, 

tad se snaga stoput množi,

A to znači da smo jači,

kad se skupimo u zbor.

Mala iskra požar skriva, 

kap do kapi rijeka biva,

Hajde zato svi u jato,

kao vrapci, živ, živ, živ.

Kad se male ruke slože, 

sve se može, sve se može!“

N

Kvart događanja Alca kvart
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Valentino u Alci
Duh svetog Valentina posjetio je ove godine našu Alcu i 
obradovao naše drage kolegice cvijećem. 
Iskoristili smo prigodu da vas uputimo tko je bio sveti 
Valentin i zašto se slavi Valentinovo.

Sveti Valentin 
i ljubav prema 
sretnoj obitelji  
Izvor: wikipedija

Z

Kvart događanja Alca kvart
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Maškare 2017

Kao i svake godine Maškare su došetale u 

našu Alcu. Pirati, čudovišta, zatvorenici, super 

junaci, majstori od zanata, vile i princeze, 

likovi iz crtića…Svi oni, htjeli su isprobati naše 

fašničke krafne. 

Za razliku od ranijih godina, ove godine smo 

pripemili poklon paket za pobjednika.

A pobjednik je bio Spužva Bob - Biljana 

Lovrečić! Bravo Biljana!!!

Svima vama ostavljamo dovoljno vremena da 

osmislite masku za sljedeće Maškare .

Kvart događanja Alca kvart
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Rock 
your 
socks

I ove smo godine 
rasparenim čarapama 

podržali osobe oboljeni od 
Down sindroma.

Hvala svima!

Radi se o šarenim 
čarapama ili različitim 

čarapama koje osobe sa 
Down sindromom ne mogu 

upariti, 
a naša jednostavna 

komunikacija i podrška daje 
pozitivne efekte. 

“Da, osjećam se 
drugačije od svih 
drugih, ali mogu 

što i oni. Svi ljudi su 
drugačiji, netko manje, 

netko više, ali opet 
smo svi jednaki. Ja 

sam Božje čudo i hvala 
mu na tome”.  

Stella Matulić

www.100posto.hr/zivot/

stella-20-ima-down-

sindrom-desetak-medalja-

iz-karatea-i-izlozbu-

fotografija



I
Jeste li se ikada zapitali koje je najučestalije ime koje nose naši Alcari? Koliko je 
imenjaka i imenjakinja te koji su korijeni imena, moći ćete pročitati u ovom članku.

Jeste li znali ..... Piše: Davorka Orač

IVAN

46

TOMISLAV

30

MARKO

24

MARIO

24
JOSIP

16

ANA

20

MARINA

17

IVANA

35

Pozitivne misli Alca kvart

25

ŽELJKO
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Frosch
Čistimo kuću 

čuvajući prirodu!
Piše: Ana Šekrst

Frosch Vam preporučuje 
da obavezno probate:

Frosch Aktiv Soda 500ml - Efikasno sredstvo 

za uklanjanje masnoća i nečistoće s kuhinjskih 

elemenata i drugih predmeta u domaćinstvu 

na bazi prirodne sode! 

Frosch WC Gel Lavanda 750ml - djelotvoran 

gel napravljen od ekstrakta lavande koji 

omogućava idealno održavanje higijene WC-a.

Frosch Anti-Calk Vinegar 1000ml - idealno 

sredstvo za efikasno uklanjanje kamenca na 

bazi prirodnog octa i osigurava blistavu čistoću.

Frosch cleaning cream 500ml - abrazivno 

sredstvo Mineral, Citrus i Lavanda su efikasna 

sredstva za čišćenje svih površina u vašoj 

kuhinji i kupaonici, uključujući i staklo-

keramičke ploče bez ogrebotina.

N
Njemački brand Frosch je već 29 godina apsolutno posvećen konceptu ekoloških proizvoda 

koji efikasno čiste i odgovorno štite okoliš i ljudsko zdravlje.  

Više informacija 

možete pronaći na:

www.frosch.de

Praktični savjeti Alca kvart
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Sljeme
Ideje za savršen obiteljski vikend

Izvor: www.vikendplaner

K
renite nekom od brojnih staza 

koje vode od Šestina, Gračana, 

Markuševca itd.

Preporučamo planinarsku 

stazu 14, koju Zagrepčani 

popularno zovu ˝Leustekov 

put˝. Ovo je jedna od najlakših 

staza za penjanje, stoga je prilagođena i 

najmlađim uzrastima. Povedite u šetnju svoju 

obitelj i kućne ljubimce te uživajte u prirodi 

koju nam Leustekova staza nudi.

Staza kreće od tunela u Gračanskom dolju, 

do kojega možete doći i tramvajem broj 15. 

U blizini staze se nalaze temelji nekadašnje 

vile Rebar. Cijeli put je, zbog svojih odmorišta, 

prigodan i za kraća zaustavljanja. Na pola 

puta (3,2 km) nalazi se planinarsko sklonište 

˝Adolfovac˝, a pri samom vrhu se možete 

okrijepiti pitkom vodom na zdencu.

Staza preko Činovničke livade (koja je raj za 

zimske radosti i sanjkanje) vodi do samog TV 

tornja Sljeme, pored kojeg se nalazi i vidikovac 

koji pruža odličan panoramski pogled.

Preporučamo obiteljski ručak i kavu, pri vrhu, u 

nekima od domova i lugarnica.

Povratak možete iskoristiti šetnjom i 

nekom od drugih planinarskih staza, kako 

bi mogli posjetiti i ostale znamenitosti koje 

Medvednica nudi.

Neke od destinacija koje možete posjetiti pri 

povratku s Vašeg izleta.

Sanatorij Brestovac
Izgradnju sanatorija je inicirao liječnik, novinar 

i književnik Milivoj Dežman. Sama izgradnja 

potaknuta je liječnikovom ljubavi prema 

zagrebačkoj ljepotici i glumici Ljerki Šram, 

koja je bolovala od tuberkuloze i preminula na 

Dežmanovim rukama u Brestovcu. Sanatorij 

je otvoren 22. svibnja 1909, a zatvoren je i 

napušten od 1968. Današnji Brestovac, iako 

ruševan (međutim i lijep i misteriozan) , mami 

posjetitelje zbog jedne lijepe zagrebačke 

ljubavne priče.

  

Špilja Veternica
Veternica je šesta najduža špilja Hrvatske. Ima 

više od 7km razgranatih kanala te se smatra 

najstarijim arheološkim lokalitetom Zagreba, 

kojim gospodare tajanstveni noćni letači - 

šišmiši (od zabilježenih 18 vrsta njih 12 stalno 

zimuje u Veternici). Posjetitelji, uz vodstvo 

stručnog vodiča mogu istražiti neke od tajni 

špilje unutar prvih 380m.  Unutrašnjost 

Veternice bilježi brojne dokaze o životu 

proteklih tisućljeća koji se kriju u tragovima 

špiljskog medvjeda, lava, leoparda, špiljske 

hijene, nosoroga, pragoveda i golemog jelena.

Dječje igralište Bočkaj
Među brojnim kućama i domovima na 

Sljemenu se nalazi i dječje igralište Bočkaj, 

pravi mali zabavni park za djecu. Zanimljivo 

kod ovoga igrališta jest da je u potpunosti 

napravljeno od drva, u skladu sa okolinom u 

kojoj je smješten.

Šumska staza Bliznec 
Šumska staza Bliznec je prva poučna staza 

u Hrvatskoj te prati tok potoka Bliznec na 

Sljemenskoj cesti. Na stazi se nalazi 11 

poučnih tabli koje educiraju o prirodnim 

i kulturno-povijesnim značajkama tog 

lokaliteta. Duž staze postavljene su i šumske 

knjige koje sadrže tekstove poučnih tabli 

za slijepe osobe na Brailleovom pismu, 

kao i odmorišta s klupama. Poučna staza 

je s vremenom dobila još jedan sadržaj, a 

to je Križni put, također s tekstovima na 

Brailleovom pismu.        

    

Medvedgrad
Medvedgrad je stari grad (gradina, utvrđenje) 

sagrađen u 13. stoljeću (1249. - 1254. g.) nakon 

provale Tatara (1242. g.) na brdu Mali Plazur, 

jugozapadnom obronku Medvednice na visini 

Vikend je odlična prilika da prošećete planinarskim i poučnim stazama sa svojom obitelji 
te usput posjetite neke od brojnih znamenitosti koje Medvednica pruža. Odmorite se uz 
ugodan sljemenski ručak u nekima od lovačkih i planinarskih domova te lugarnica.

Rudnik na Sljemenu

Igralište na Sljemenu

Vrh Kraljičin zdenac

Kamo za vikend Alca kvart
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od 593 m. Bio je jedna od najvećih utvrda u 

Hrvatskoj. Danas predstavlja znamenitost i 

atraktivnu destinaciju za turiste.

Kraljičin zdenac 
Kraljičin zdenac, koji se nalazi na nadmorskoj 

visini od 529 m, jedan je od najjačih izvora 

potoka Kraljevac (u donjem dijelu toka zove 

se Medveščak). Ime mu potječe od legendarne 

Crne kraljice, vjerojatno Barbare Celjske, druge 

žene kralja Sigismunda, koja je u prvoj polovini 

15. stoljeća ovdje imala svoj majur. Danas, 

zbog dobro uređene staze i blizine grada, 

Kraljičin zdenac predstavlja jedno od omiljenih 

izletišta Zagrepčana i brojnih turista.

Kameni svati
Kameni svatovi su slikovite dolomitne stijene 

na zapadnom obronku Medvednice koje je 

narod nazvao «Zakletim svatovima» i o njima 

ispleo niz priča. Planinari su ih nazvali Kameni 

svatovi prema poznatoj pjesmi hrvatskog 

književnika Augusta Šenoe. Dižu se oko 400m 

visoko nad cestom iznad sela Jablanovec, 

a njihovo golo tjeme dobro je vidljivo čak iz 

Samobora. Kamena glavica na njihovom vrhu 

najljepši je vidikovac na cijeloj Medvednici. 

Odavde se pruža prekrasan pogled na 

Hrvatsko zagorje, Samoborsko gorje, 

Žumberak, a za jasnih dana mogu se vidjeti 

Triglav i Kamničke Alpe.

Poučna staza Miroslavec
Poučna staza Miroslavec (staza 13) je 

geološka poučna staza. Nalazi se na stazi 

između Šestinskog lagvića i Kraljičinog 

zdenca (kreće sa šestinske ceste Potočani 

i vodi ulijevo prema Lagviću). Uz stazu su 

postavljene table koje prikazuju složenu 

geološku povijest i građu Medvednice na 

razumljiv i jednostavan način s brojnim 

ilustracijama, kartama te stijenama 

"in situ". Opisi stijena sadrže jasne 

informacije o njihovoj starosti, sastavu i 

načinu postanka. Obilazak staze traje oko 

šezdesetak minuta.

Izletište Srnec Staza na Sljemenu Bliznec



Hodanjem 
poboljšajte 
zdravlje i 
produžite 
život

Izvor: www.alternativa-za-vas.com

O



odgađate 

kardiovaskularne 

bolesti za 

3,3 
godine

Zdravstvene prednosti 
hodanja su brojne:

• Smanjuje rizik od bolesti srca i infarkta

• Poboljšava kvalitetu sna

• Smanjuje rizik od visokog tlaka i 

dijabetesa

• Štiti od depresije

• Smanjuje opasnost od prijeloma u 

starijoj dobi

• Pomaže u borbi protiv stresa

• Smanjuje rizik od raka dojke i crijeva

• Poboljšava raspoloženje

• Potiče mršavljenje

• Pozitivno utječe na zglobove i smanjuje 

bol uzrokovanu artritisom

Kako pravilno 
hodati
Hodanje je tjelesna aktivnost. Potrebno je 

ispravno izvoditi pokrete kako bi se smanjio 

rizik od ozljeda.

Naime, u hodanju sudjeluje više od 200 kostiju 

te svih 600 mišića koje čine naš mišićni 

sustav.

− Kad hodate leđa držite uspravno, glavu 

visoko, ramena vam moraju biti opuštena, 

stražnjica prema unutra, a stopala 

paralelna jedno s drugim.

− Držite ruke lagano savinute u laktovima i 

pomičite ih u ritmu sa suprotnom nogom.

− Neka i disanje bude usklađeno s hodanjem: 

ovisno o brzini hoda, prilagodite i brzinu 

disanja.

− Hodajte tako da najprije spuštate petu na 

tlo, a tek potom ostatak stopala.

− Pazite da ne radite uobičajene pogreške u 

hodanju: gledanje u tlo, opuštanje trbušnih 

mišića, neprilagođena dužina koraka, nagle 

izmjene ritma hodanja te hodanje bez 

podizanja stopala od poda.

− Dok hodate gledajte 3-4 metra ispred sebe, 

na taj ćete način osigurati da su vam leđa i 

vrat izravnati.

− Tijekom hoda zategnite trbušne mišiće 

- time dajete potporu kralježnici i 

poboljšavate držanje.

− Pazite da obučete komotnu odjeću i 

udobne tenisice (obavezno imajte čarape).

− Tijekom hodanja nemojte pušiti. Uvijek 

imajte uza se bočicu svježe vode koju ćete 

piti u više manjih gutljaja.

− Nakon hodanja se dobro istegnite.

Izdvojite svakodnevno 30 
minuta za hodanje i tijelo će 

vam zahvaliti na tome!

30 minuta

produžujete 

ste si život 

za čak 

3,7 
godine

Uredske vježbe Alca kvart
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