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Jutranja telovadba v d

1000 gibov za zdrav Zivljenjski slog

Veronika Sorokin

Z gibanjem v nov dan!

ezju ali med cvetjem

Znani latinski rek »zdrav duh v zdravem telesu« imamo na jeziku zlasti, kadar govorimo o zdravju v povezavi

Zg

lahko

ibanjem. Ponavljanje, kako pomembna je redna telesna vadba v vseh obdobjih ¢loveskega Zivijenja,
kaj kmalu postane utrujajoce in prazno, ¢e temu in drugim podobnim rekom ne sledijo dejanja. Zato

sem z veseljem pokukala med skupine navdusenih telovadk in telovadcev v Ljubljani in se pobliZze seznanila
z dejavnostjo vse bolj priljubljene Sole zdravja.

Rana ura zlata ura

Jutranje vaje na prostem, ki jih v Soli
zdravija izvajajo na $tevilnih lokacijah

v Ljubljani, z zac¢etkom ob pol osmih

ali osmih zjutraj, so bile zlasti v

mrzlih decembrskih jutrih tik pred
bozi¢no-novoletnimi prazniki najboljsi
pokazatelj resnosti ¢lanov. Ti so se ob tej
zgodniji uri, ko se decembra Sele komaj
zdani, navduseni in razposajeni zbrali v
krogu in kot ob gongu brez obotavljanja
zaceli telovaditi.

Vaje vedno zac¢nejo s tekom za ogrevanije,
ki mu sledijo natan¢no zasnovane telesne
vaje, prilagojene celovitosti cloveskega

organizma, saj ga povezejo vse od prstov
na rokah, prek glave in udov do stopal.
Tako se stimulira ve¢ poglavitnih sistemov
v telesu - limfni, arterijski, venski in Zivéni,
kar pripomore k splosnemu boljsemu
pocutju. Vsaka skupina ima izbranega
vodjo - mentorja, ki ima opravljen tecaj
vaditelja in kaze vaje zbranim, vadba pa
traja dobre pol ure,

Udelezenci so se strinjali, da je jutranii

cas idealen za tovrstno dejavnost, saj je
treba dan zaceti pozitivno in organizirano
ter si ga na ta nacin optimalno zapolniti.
Tako tudi druge dnevne obveznosti in
zaposlitve stecejo brez vecjih ovir. To, da

telovadijo zunaj v vseh letnih ¢asih, je, kot
so povedali, najboljsi nacin, kako vadbo
preprosto vkljuciti v vsakdanje Zivljenje.
Menijo, da je predvsem pozimi tako tudi
manj moznosti za razli¢ne akutne okuzbe,
stik z naravo pa je vedno dobrodosel.

Pa poglejmo, kaj se je dogajalo na
posameznih izbranih lokacijah!

Livada

Skupina, ki v okviru Sole zdravja telovadi
na igris¢u Kajakaskega kluba Ljubljana nd
Livadi, bo letos praznovala okroglih 10 1€t
delovanja, na kar so vsi zelo ponosni. Jé
najstarejsa in tudi najstevilnejsa skupind
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kar 45 ¢lanov, vodi pa jo gospa
i  Erlih. posebnost njihove organizacije
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s o se srecuiejo vsak dan, tudi ob

* feljah in drzavnih praznikih,
pedelf*

JdruZue

dni prostor je ¢udovit, med vadbo
o ofi spocijejo ob po‘%ledu na Ljubljanico,
~“ ukili-ﬁnﬁ kozolec pa Se dodatno poskrbi
[',1[ Jrijetno domace vzdusje. Ob dezju ga
(:i'.lﬂi izkoristijo z nc_m(v)tmolizvaju nie' vaj,
e manjka Pa tudi priloznosti, kQ pod njim
prirt‘t“i" ro]Sﬂ]Od}]t‘\:’l]ﬁ zabave in Stevilna
fugaskupna srecanja.

Gospod sgkula Ivanovi¢, najstarejsi
savnik skupine Livada, ki bo

marca Jup(.)lnil 82 let, je v Slovenijo

ripotoval iz Crne gore leta 1959. O svojem
udejstvovanju v Soli zdravja je povedal:
Telovadbo obiskujem Ze ve¢ let, zanjo
meje navdusil sosed. Redko zamudim
kaksno srecanje, Ce se le da, pridem. Vie¢
mi je, da tako za¢nem dan in si ga aktivno
zapolnim. Tudi sicer sem dejaven, ob higi
imam vrt, ki ga pridno obdelujem.«

'CIU\"H.

severni mestni park Navje

Relativno mlada skupina priblizno
dvajsetih clanov, ki je zacela telovaditi
novembra 2014, se srecuje na priljubljeni
lokaciji v Severnem mestnem parku
Navie. V zimskih dneh za¢nejo ob osmih
zjutraj, tik ob otroskem igriscu v sklopu
arhitekturne postavitve »Rastocih knjig
sveta«, ob dezju pa poiscejo zavetje

pod arkadami na nasprotni strani ob
Zelezni cesti. Clani so pohvalili lokacijo
kot izjemno, zlasti spomladi, ko tu
cvetijo divije ¢esnje in se lahko po parku
sprehodis kot na poro¢ni dan, po snezno
belih preprogah iz cvetja. S ponosom

so povedali, da se jim v¢asih spontano

pridruzi tudi kdo od mimoidocih, ki opazi,

kako navduseno in sprosé¢eno telovadijo.

Tudi na mrzel decembrski dan ¢lanom

ni manjkalo energije, saj so po konc¢anih
vajah Ze hiteli v krajevne prostore obcine
Bezigrad, kjer so v predpraznicnih dneh
ustvarjali vos¢ilnice za najstarejse ¢lane
Sole zdravia sirom Slovenije.

Nekaj dragocenih trenutkov za splosen
vtis o skupnih jutranjih razgibavanjih

je z nami delila gospa Ana Horvat, ki
bo letos praznovala svoj 88. rojstni dan.
»Solo obiskujem od leta 2015, Vaje mi zelo
pomagajo zlasti zaradi tezav s hrbtenico,
sem pa tudi drugace precej aktivna. Pri
svojem atriju imam nasad vrtnic, ki jim
posvecam veliko nege, in rada pe¢em
orehovo potico. V adventu sem za
prijatelje in znance naredila kar 18 potic.
Zelo pomembno je, da je ¢lovek tudi v
starosti ¢im bolj dejaven.«

Koseski bajer

Tudi ta skupina telovadk in telovadcey,
ki se od ponedeljka do sobote ob pol
Osmih zjutraj srecuje na travniku ob

Travnik pri bajerju je prostoren, tu se
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na medicinski fakulteti. Od tam ga je pot
vodila v daljni Tomsk v Sibirijo, kjer je
kon¢al e vojasko medicinsko akademijo
in pridobil oficirski ¢in. Sprva je delal kot
vojaski zdravnik v Belorusiji in Nemciji,
nato pa pripotoval v Slovenijo, kjer Zivi in
dela ze 15 let.

Zametki jutranje telovadbe v njegovi novi
domovini so nastali ze v Celju leta 2006,
nato pa je vadbo nadaljeval v Piranu, kjer
je takrat Zivel. Leta 2009 je z ustanovitvijo
drusétva tudi uradno zacel Solo zdravja.
Telovadbo je vodil sam, nato pa kmalu
organiziral izobrazevalne seminarje, kjer
je izsolal nove mentorje. Mreza Stevilnih
vadbenih skupin po Sloveniji se vse

bolj §iri, kar je obenem tudi skrita Zelja
idejnega pobudnika, in sicer pripeljati
dejavnost v vsak kraj.

Strokovni vpogled dr. N. Grisina glede
zamisli jutranje telovadbe temelji na
upostevanju anatomsko-fizioloskih
posebnosti cloveskega organizma s ciljem
razbremeniti posameznikove tezave,
bodisi s sklepi, hrbtenico itn., ter delovati
optimalno preventivno.

O viziji zdravnika v odnosu do telesnih
vaj, prilagojenih posamezniku, je povedal:
»Moto '1000 gibov za zdrav Zivljenjski slog'
skriva sporocilo, ki se neposredno nanasa
na mnoZzi¢nost in akcijo. Ljudje moramo
biti v vseh zivljenjskih obdobjih ¢im bolj
dejavni. Izbor vaj, ki jih izvajamo v Soli
zdravija, temelji na upostevanju zakonitosti
preto¢nosti v organizmu, njegove statike,
moci solarnega pleksusa itn.«

Dr. N, Grisin je zelo vesel, da je njegova
zamisel ze po nekaj letih obrodila bogate
sadove in da trenutno v Sloveniji vsako
jutro v 130 skupinah telovadi ze ve¢ kot
3000 ljudi. Razmislja tudi o nacionalnem
projektu t. i. »sobe zdravija«. Zeli si, da bi
vsaka skupina, ki vadi pod okriljem Sole
zdravija, dobila prostor, kjer bi se ¢lani
lahko druzili, imeli na voljo gradivo za
izobraZevanje, masazne mize in druge
pripomocke ter tako pomagali sebi in
drugim. Upa, da bodo drzava, ob¢ine in
Cetrtne skupnosti zamisel prepoznale kot
koristno.

j¢ ena mlajsih. Clani, ki so pred tem sicer
ze obiskovali Solo zdravija na drugih
lokacijah, vec¢inoma v Dravljah in Siski, tu
telovadijo od maja 2016, Trenutno jih je
priblizno 30, vendar se veselijo vsakega
novega navdusenca, ki bi se jim zelel
pridruziti,

lahko temeljito razgibajo in sprostijo ob
pogledu na bliznji gozd in vodo, kjer
sem in tja uzrejo tudi kaksnega laboda.
Zakljucek vaj si popestrijo s spro§ceno
pesmijo in jutranjo kavico, e jim le ¢as
dopusca. Kot so povedali, jih telovadba
povezuje, pomeni jim druzenje in veliko
dobre volje.

Skupino vodi gospa Antonija Stanic,
ki je poudarila, da je vse v povezavi s
Solo zdravja prostovoljno: »Vsem najbolj
ugaja dejstvo, da je vse neobvezno. Na ta
nacin si lahko spontan, ali Zelis obiskovati
telovadbo ali ne. Redko se zgodi, da kdo
manjka. Fino je tudi to, da je telovadba
zjutraj in da vaje potekajo na prostem.«
V okviru skupine Koseski bajer Ze vec
let zori tudi ideja o uvedbi pokritega
prostora za telovadbo na javnih povrsinah,
kjer bi se srecevale vse generacije. To bi
bil skupni prostor za starejse in njihove
vnuke, kjer bi se lahko igrali, telovadili
itn. Zamisel je rasla v navezavi na pred
leti izdelan projekt »slovenski kozolec
ELAN« dr. Ivana Cuka in Janeza Matoha.
O njej kot povezavi slovenske stavbne
dedis¢ine s sodobno uporabno vrednostjo
je spregovoril izr, prof. Uros Stanic, dr.
elektrotehnike, ki prav tako telovadi na
Koseskem bajerju: »Model slovenskega
kozolca ima duso in kot objekt kulturne
dedis¢ine v svoji inovativni vlogi sodi v
odprto pokrajino. Posvecen telovadbi

v naravi bi kozolec lahko postal novo
sredisce dogajanj v mestih in zaselkih.c

Strokovno ozadje Sole zdravja

Idejni vodja, glavni motivator in
ustanovitelj drustva Sole zdravja je
Nikolaj Grisin, dr. med., specialist
nevrolog in manualni terapevt. Za seboj
ima zelo razgibano zivljenjsko pot.

Doma je iz kraja Ribinsk ob reki Volgi v
Jaroslaveljskem okrozju, nato je v mladosti
odpotoval v Perm na Ural, kjer je Studiral

(Projekt Sole zdravja podpira Ministrstvo za zdravje RS. Letna ¢lanarina za
posameznika je 20 evrov. Vecina ¢lanov je starih od 60 do 65 let, vendar za
pristop v Solo zdravja ni nobene starostne omejitve. V okviru vadbe so med
letom organizirani tudi Stevilni izobrazevalni seminarji, ekskurzije in regionalna
srecanja. V Ljubljani je trenutno 21 skupin. Poleg omenjenih v reportazi, clani
telovadijo $e v soseski BS3-Bezigrad, Crnucah, Dravljah, na Fuzinah, Kodeljevem-
Slovan, Koleziji, v Novih Jarsah, Polju, na Prulah, pri Ruskem carju, v Savskem
naselju, Sigki, Stepanjskem naselju, na Taboru-Park, v Trnovskem pristanu, na
Vicu, Vrhovcih in v Zalogu.

@ Ve o Soli zdravja najdete na spletni strani www.solazdravja.com.

lesenem pontonu pri Koseskem bajerju,




