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SOLA ZDRAVJA V NOVEM MESTU: :
JUTRANJA TELOVADBA NA PROSTEM ~»TISOC GIBOV <«

V Novem mestu Ze pet let mnoziéno potekajo jutranje vadbe, 30
minutna jutranja telovadba na prostem »1000 gibov« v okviru
SOLE ZDRAVJA. Zakelo se je 9. maja 2014 v Portovalu na zeleni-
ci pod Planet TUS-em! Pét prijateljic Darinka Smrke, Mira Kordis,
Marina Jazbec, Nada Ljubecin, Ljubica Muren so zasluZne, da je
iz prve skupine, ki je Stela dvajset udeleZencev to postalo mno-
%iéno gibanje. : :

KAJ JE SOLA ZDRAVJA IN VAJE »1000 GIBOV<?

Sola zdravia je mnogo ve& kot 30 minut telovadbe. ...je dobro potutie,
zadovoljstvo, druZenje, prostovoljstvo, pomo¢ drugim, tudi prijateljstvo, ...
Projekt SOLA ZDRAVJA deluje v Sloveniji Ze od leta 2007, ko je nastala
prva skupina v Piranu. Na Dolenjskem in v Beli krajini se Ze izvaja v Do-
lenjskih in Smarjekih Toplicah, na Otogcu in v Strai, Crmomlju, Draga-
tuSu, na Mirni. Kot pravi Darinka Smrke v Novem mestu telovadijo v 10
krajevnih skupnostih. Cilj pa je, da bi telovadili v vseh triindvajsetih kra-
jevnih skupnostih. Idejni vodja in ustanovitelj $ole je dr. Nikolay Grishin .
Vaje »1000 gibov« so primeme za vse, saj boste v 30 minutah razgibali
vecino sklepov, zato se ta telovadba imenuije tudi sklepna telovadba.

KAKO SE PRIDRUZITE?

Enostavno, pridite in se pridruzite. Vse formalnasti boste uredili kasne-
. je, Ce se boste odlodili, da boste telovadili in se druzili. V Novem mestu
je Zze 10 skupin.

KDO LAHKO TELOVADI?

Vsi liudje, ne glede na starost, ki Zzelijo narediti kaj za svoje zdravje in
vsak dan telovaditi po svojih zmoznostih in sposobnostih.

KAKO TELOVADIMO?

Telovadba ni zahtevna; zato ni potrebna predhodna kondncqska prip-
ravljenost, draga Sporina oprema in kar je tudi pomembno, vse je
brezplacno, poravnati je potrebno drustvu le letno élanarino 20 evrov.
Telovadite po svojih zmoZnostih in sposobnostih. Vaje so preproste in
niso tezke, primeme za vsakogar in vodijo jih usposobljeni prostovoljci.
Vse vaje se izvajajo stojé. Vaje se za¢nejo z razgibavanjem dlani, na-
daljujejo z razgibavanjem rok, ramenskega obro&a, vratu, bokov, kolen
in stopal. S tem se ohranjajo funkcionalne sposobnosti, doseze boljsa *
gibljivost in okretnost telesa ter ravnovesje. Jutranja telovadba izboljsu-
je fiziéno in psihiéno stanje udelezencev. Zaradi boljge gibljivosti telesa
se zmanjSuje telesna teZa, tudi ostale tezave se zman;su;ejo ali celo iz-
ginejo. Zaradi gibanja v v
naravi in prijeinega dru-
Zenja v skupini, se izbolj-
$a tudi psihicno stanje,
zZmanjiuje se ' obdutek
osamljenosti, socialne
vklju€enosti in depresije.
Telovadijo na prostem
vsako jutro od ponedelj-
ka do petka ob 7.30. uri
v vsakem letnem Casu ;
ne glede na vremenske  Darinka Smrke in dr. Nikolaj Grishin na predavanju
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