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“METODA 1000 gibov”

nam daje priloznost, da v 30 minutah razgibamo skoraj vse sklepe, od prstov rok do prstov nog. Zaradi
slabe drze pri razli¢nih vsakdanjih opravilih, zaradi dolgotrajnih ponavljajocih se gibov, obrabljenih skle-
pov, poskodb ipd. nastajajo bolecine, otekline, limfni zastoji, kar preprecuje pretok energije - krozenje krvi
in telesnih tekocin. Temu pogosto sledijo bolezni notranjih organov.

S primerno aktivnostjo pospesujemo prekrvavitev in izboljSujemo misi¢no mo¢, ki nam daje oporo za bol-
jso drzo telesa, ravnotezje, boljso gibljivost, vzdrzljivost, s Cemer izboljsujemo svoje telesne in psihi¢ne
sposobnosti.

Z boljsimi telesnimi sposobnostmi dosezemo boljse pocutje in vec¢jo storilnost, kar nam zagotavlja daljso
samostojnost, oziroma moznost, da skrbimo zase in za druge.

Po videzu, zdravju in telesni pripravljenosti se razlikujemo med seboj, zato ne moremo imeti za vse enakih
meril. Nauciti se moramo poslusati svoje telo. V primeru vecjih tezav upostevamo navodila osebnega zdra-
vnika ali terapevta.

“Metoda 1000 gibov” vsebuje 51 izbranih - bolj ali manj ze znanih vaj, ki jih v Soli zdravja izvajamo na pros-
tem po vsej Sloveniji, v vsakem vremenu, zjutraj od 7.30 do 8.00. Zaporedje je skrbno izbrano po pravilu
postopnosti: od znane do neznane, od lazje do tezje vaje, od slabse do boljse izvedbe, od manj do ve¢ pono-

vitev v istem casu.




Raztezne vajeizvajamo glede nasposobnosti; samise kontroliramo tako, davedno delamo dorahlebolecine.
Dokler ne ugotovimo, kaj zmoremo, ne hitimo z rotacijami iz prehodov - predklonov, zaklonov ali odklo-
nov. Izogibamo se sunkovitih gibov, pri cemer nam pomaga pravilno dihanje. Telovadimo v vsakem vre-
menu, v prijetni druzbi. Ker si Zelimo, da bi se imeli lepo, bomo poskrbeli, da bo drugim z nami prav tako.

Z dobro mislijo in nasmehom
potujemo po poti svojega
zivljenja.

Nikolay Grishin




Navodila za vaditelja

Vaditelj vodi vadbo prostovoljno, druzi vadece in jih povezuje z ostalimi skupinami v okviru Drustva Sola
zdravja v Sloveniji. S pomocjo izbranih vaj “METODA 1000 GIBOV” avtorja Nikolaya Grishina, dr. med.,
vaditelj prevzema nepla¢ano, dokaj zahtevno nalogo, ki mu vsako jutro nudi obveznost in hkrati priloznost,
da v naravi s prijetno druzbo, blizu svojega doma, naredi nekaj zanjo in zase.

Vsako gibanje je koristno, ¢e je primerno izbrano za dolo¢eno populacijo. Posebnost vadbe dr. Grishina so
razli¢ni polozaji telesa, s katerimi pospesujemo pretok zivljenjskih tekocin, kar nam posledi¢no zagotav-
lja ve¢ energije za boljse telesne in psihi¢ne sposobnosti, skratka - ve¢ zdravja. Vadeci ¢lani in skupine SZ
se med seboj razlikujemo, tako po starosti kot po sposobnostih, po potrebah, aktivnosti in druzenju. Vsak
telovadi na svojo odgovornost, po svojih sposobnostih in trenutnem pocutju. Upostevati mora navodila
svojega zdravnika in imeti dobrega vaditelja.

Vaditelj mora vaje poznati, jih nazorno demonstrirati, se drzati ritma dihanja ob izvajanju vaje, upostevati
koli¢ino obremenitve in izbrano zaporedje vaj. Dobro je, ¢e ve, na kaksen nacin pridejo vadeci do boljse iz-
vedbe, oziroma se drzi Ze omenjene postopnosti - od slabse do boljse izvedbe. Vse vaje izvajamo stoje, med-
tem ko se nam Zze lahko pojavljajo problemi z ravnotezjem. Zacetni polozaj nog je od “spetne stoje” (stopala
skupaj) do stoje v razkoraku - s stopali najve¢ do $irine bokov; bolj v razkorak gremo le pri razteznih vajah.
Najzahtevnejse so izvedbe v spetni stoji, za razbremenitev kolen pa je bolj priporo¢ljiva stoja, ko imamo
noge vsaj za eno stopalo narazen.




Ker vadimo na prostem, v vsakem vremenu, se u¢imo pravilnega dihanja: vdih skozi nos, izdih skozi usta.
Pri izvajanju vaj upostevamo ¢as vdiha, zadrzevanje diha (zadrzek) in ¢as izdiha. Dihanje je lahko plitvo, ko
dela le zgornji del pljuc, srednje globoko, ko delata zgornji in srednji del pljuc in globoko dihanje, ko dela
tudi spodnji del plju¢ (dihanje s trebuhom). Najboljse je dihanje s trebuhom: pri vdihu trebuh izbo¢imo,
pri izdihu ga potegnemo noter; s tem dvignemo trebusno prepono, ki nam pomaga iztisniti zrak iz pljuc.
Tako diha dojencek, z leti pa zaradi razli¢nih vzrokov na to pozabimo. V mirovanju ima ¢lovek od 12-14-16
dihov na minuto. Napor ob gibanju in hitrost izvajanja vaj nam narekujeta potrebo po kisiku, oziroma tem-

po dihanja.

Zato vaditelj vadece opozarja na to, da globino vdiha prilagodijo dolzini izdiha. Vdih naredimo tako reko¢
mimogrede, izdih je dalj$i. Pomemben je izdih do konca, da ne pride do utrujenosti ali vrtoglavice zara-
di prevelike koncentracije ogljikovega dioksida. Pravilno je tiho dihanje, vendar ko vaditelj uci na kakéen
nacin je treba dihati pri izvajanju dolocene vaje, nauci hitreje, ce izdihuje glasneje ali govori: vdih, zadrzek,
izdih itn. Glede na individualne potrebe so vaje za optimalno vadbo koli¢insko in ¢asovno omejene. Ker z
redno vadbo kvaliteta gibanja in koli¢ina ponovitev narascata, dajemo vade¢im z omejitvijo casa moznost,
da vsak zase odloca, kaks$na bo njegova aktivnost pri vadbi za boljse pocutje. Za vaditelja je pomembno, da
nikogar ne izpostavlja, izvedbo vedno hvali in popravlja v mnozini.

Ker ne stopamo, smo pa ¢asovno omejeni, upostevamo, da traja sekunda toliko casa, kot ga potrebujemo,
da izgovorimo stevilo nad dvajset (21 = 1 sek.). Tako za § sek. $tejemo: 23, 24, 25, 26, 27 ipd. Vaditelj sledi
pocutju, zeljam in dogajanju v skupini, kakor tudi ¢asu in kraju, kjer skupina deluje. Skupine SZ so pogosto
tudi skupine za druge dejavnosti (pohodi, nordijska hoja, petje, ..). Med drugim vaditelj skrbi za oblacila

in pobira letno ¢lanarino vadecih ter jo odvaja na Upravo DSZ. Za ob¢utek pripadnosti in enakosti smo
vsi oranzni. Pomembno je, da nas po vadbi ne zebe.




LEGENDA:

(uporabljeni izrazi pri opisu vaj)

Dihanje:

DIH = 1 vdih in 1 izdih,

NORMALNO DIHANJE - od 12-14-16 dihov na minuto,

RITMICNO ali KOORDINIRANO DIHAN]JE = so¢asna hitrost dihanja
ob ponavljajocih gibih, najpogostejse pospesen izdih,

ZADRZEK - zadrzimo vdih ali izdih.

Stoja:

SPETNA STOJA - stopala so skupaj,

RAHEL RAZKORAK - do $irine bokov,

CEP - ne pride do pocepa,

STOJNA NOGA - stoja na eni nogi - vaje za ravnotezje.

Poti gibanja:

ROKE v: prirocenje, predrocenje, zarocenje, vzrocenje, odrocenje,
vrtenje pred seboj (frontalno), bo¢no - ob bokih,

NOGE v: spetno stojo, prednozenje, zanozenje, odnozZenje,

TRUP IN GLAVA v: predklon, odklon, zaklon, zasuk, krozenje, zibanje.
Vsa gibanja so spremembe in stanja glede na osnovno drzo ali postavitev

trupa in glave.




Pred telovadbo spijemo kozarec tople vode; Preden se obujemo, damo v nogavice scepec soli.
v polovico litra vode dodamo 1/2 cajne zlicke soli.




OGREVANJE



Teéemo lahkotno in spro$c¢eno po kroznici ali po bliznjem terenu.
Tisti, ki trenutno ne morejo teci, se ogrevajo s hojo.
Kolic¢ina: do 200 m, ¢as: do 120 sek.




2. Sklenemo krog, se predstavimo in
pozdravimo z “dobro jutro”, 3x
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Cas: 85 sek.




VAJE ZA ROKE IN RAMENSKI OBROC

Stopala imamo skupaj (spetna stoja) ali v
rahlem razkoraku - do Sirine bokov.
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3. “Gretje dlani”

V predrocenju izmeni¢no “drgnemo dlan ob dlan” - z rokami k sebi in od sebe stran.
Normalno dihanje, ¢as: 10 sek.




4. Dviganje rok iz predrocenja v vzrocenje “dlan ob dlan”

Stojimo v rahlem razkoraku na celih stopalih, roki imamo v predrocenju. Z vdihom (2 sck.) dvigamo sklenjeni roki iz
predrocenja ¢im vi$je v vzrocenje. Z izdihom (2 selk.) se vratamo v prvotni polozaj in z zadrzkom (1 sck.) bolj stiskamo
dlan ob dlan.

Koli¢ina: 6x, ¢as: 30 sek,




5. Obracanje rok v zapestju

V predrocenju s pokrcenima komolcema, s spojenimi dlanmi in iztegnjenimi prsti obrnjenimi navzgor - potiskamo dlan
ob dlan in rokisoro¢no obra¢amo v zapestju; z izdihom (2 sck.) s prsti od sebe dol na trebusno prepono, z vdihom
(1 sek.) prste gor, zizdihom (2 sek.) s prsti - k sebi na prsi.
Koli¢ina: 6x k sebi in 6x od sebe, ¢as: 36 sek,




6. Potiskanje roke v levo in v desno

4X v levo in
4 X v desno stran

Pred seboj pokrc¢imo spojeni roki s prsti pravokotno navzgor. Z desno roko do iztegnitve potiskamo levo roko nalevo
stran. Enako z levo roko - desno roko potiskamo v desno. Z izdihom (2 sck.) potiskamo roko v odroéenje do iztegnitve,
zadrzek (1 sek.), zvdihom (1 sek.) se vratamo v zacetni polozaj.

Kolic¢ina: 4x na vsako stran, ¢as: 32 sek,




7. Obracanje sklenjenih prstov in dlani

V predrocenju roki sklenemo in jih z vdihom (1 sek.) potegnemo na prsi, obrnemo v zapestju in ju na izdih (2 sek.)
iztegnemo v predrocenje - dol, do zasuka dlani navzgor, komolci so iztegnjeni in ¢im bolj skupaj. S ponovnim vdihom
(1 sek.) sklenjeni roki potegnemo k sebi in ju na izdih (2 sek.) iz predro¢enja obrnemo do iztegnitve dol - dlani gor, itn.
Kolic¢ina: 6x vsako varianto, ¢as: 36 sek,




1. gorin dol 2. levo in desno 3. gor in dol
10 sek. 10 sek. 10 sek.

Pokrcene komolce potegnemo k telesu. Roki pred seboj stresamo iz zapestja gor in dol, vlevo in v desno - prsti
vodoravno, nato roki spustimo dol v skoraj$nje prirocenje in jih prav tako stresamo v zapestju - gor in dol.
Normalno dihanje, ¢as v vsakem polozaju: 10 selk., skupaj: 30 sek.




9. Stresanje rok v vzro¢enju

Z vdihom (2 sek.) iz priro¢enja roki dvignemo skozi odroc¢enje v vzroc¢enje. Zadrzimo dih (4 sek.) in roki iz zapestja
stresamo gor in dol. Z izdihom (2 sek.) roki iz vzro¢enja skozi odrocenje spustimo nazaj v zaletni polozaj.
Kolic¢ina: 4x, ¢as: 32 sek,




10. “Mlincek”

Roki v predroc¢enju vrtimo dale¢ naprej od sebe do iztegnitve — velik krog “vse slabo stran” in
v obratno smer - “vse dobro k sebi’”.
Koli¢ina: 8x na vsako stran, normalno dihanje, ¢as: 16 sek.




11. Krozenje s komolci

1 . SX navznoter

2. 8X v obratno smer

Odrocimo, pokrcimo roki v komolcih - pravokotno gor. S komolci v tej visoki drzi krozimo &x navznoter in 8x navzven.
Normalno dihanje, ¢as: 16 sek,




12. Sorocno bocno vrtenje rok v ramenskem obrocu

1.8x nazaj
2.8x naprej

Z vdihom (1 sek.) dvigamo roki iz priro¢enja v zaro¢enje in v vzrocenje - (do uses). S pospesenim izdihom (1 sek.)
spuscamo roki naprej v predrocenje in v priroc¢enje. Enako roki vrtimo v obratno smer.
Koli¢ina: 8x nazaj in 8x naprej, ritmi¢no dihanje, ¢as: 32 sek,




13. Vlecenje roke v zapestju za glavo

1. 4x vievo
2. 4x vdesno

Nad glavo dvignemo pokréeno desno roko in jo z levo roko objamemo v zapestju. Z vdihom (1 sek.) in zadrzkom
(2 sek.) desna roka vlece v desno, medtem ko ji leva roka nasprotuje. Z izdihom (2 sck.) desna roka popusti, leva roka
nagne roko k levi rami, z zadrzkom (1 sek.). Enako vajo naredimo z drugo roko na drugo stran.

Kolic¢ina: 4x vlevo in 4x v desno stran, ¢as: 48 sek,




14.Vlecenje in iztegovanje komolca

1. 4% nalevo
stran

2. 4% nadesno
stran

V predrocenje dvignemo sprosceno pokréeno desno roko, nato z levo roko objamemo njen komolec. Z vdihom (1 sek.)
in z zadrzkom (2 sck.) desni komolec hoce v desno, leva roka nasprotuje gibu. Z izdihom (2 sck.) desni komolec popusti,
z levo roko ga potisnemo v iztegnitev k levi rami in v tem polozaju zadrzek (1 sek.). Enako vajo izvajamo na drugo stran.
Kolic¢ina: 4x na vsako stran, ¢as: 48 sek,




15. Koordinirano zamahovanje z rokami “tek na smuceh”

8x naprej in nazaj

Rahel predklon, glava je v podalj$ani ravnini hrbtenice. Ob sonoznem pozibavanju s koleni (za boljso koordinacijo)
izmeni¢no, z obema rokama naprej in nazaj. Ob vsakem zamahu, pospesen izdih.
Koli¢ina: 8x zamah na vsako stran, ritmi¢no dihanje, ¢as: 16 sek.




16. Plosk za hrbtom

8X plosk

V pokonéni drzi z vdihom (1 sek.) dvignemo roki iz priro¢enja skozi predrocenje do prekrizanja rok. Nato z izdihom
(2 sek.) vrahlem predklonu in s prenosom teze na prste zamahnemo visoko v zarocenje - v plosk.
Koli¢ina: 8x plosk, ¢as: 24 sek,




. “Mlin” frontalno krozenje navznoter in navzven
| — | | | )

1. 8X desna roka navznoter 2. 8X ista vaja leva roka navznoter

3. 8X istavaja desnarokanavzven 4. 8X ista vajaleva roka navzven

Telo je zravnano, pogled naprej. Frontalno - pred seboj vrtimo desno in nato levo roko navznoter.
Enako vrtimo roki v obratno smer. Ritmi¢no dihanje - plitev vdih gor, pospesen izdih dol.
Koli¢ina: z levo in desno roko 8x v eno in 8x v drugo smer, ¢as: 32 sek,




VAJE ZA VRAT

Vaje izvajamo previdno - pocasi.
Trup fiksiramo z rokami na boku. Kdor ima vrtoglavico
naj se izogiba zaklonu in ga zamenja s
pokonc¢no drzo glave.
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18. “Zelva”

Z vdihom (1 sek.) brado potegnemo nazaj, z izdihom (2 sck.) brado potisnemo dale¢ naprej - vodoravno,
zadrzek (1 selk.).
Koli¢ina: 6x, ¢as: 24 sek.




19. Z glavo naprej in nazaj

Z vdihom imamo glavo v pokonénem polozaju. Z izdihom (2 sek.) gremo z glavo naprej - v predklon, zadrzek (1 sek.).
Z vdihom (1 sck.) se vedno vratamo do pokon¢nega polozaja, z izdihom (2 sck.) brado dvignemo visoko - gor,
z zadrzkom (1 sel.).
Kolic¢ina: 4x naprej in 4x gor, Cas: 28 sek.




20. Z glavo k desni in k levi rami

1. 4x vdesno
2. 4% vlevo

Z desno roko se primemo nad glavo do levega usesa in glavo nagnemo k desni rami. Z vdihom (1 sek.) in zadrzkom
(2 sek.) glava hoce gor, desna roka ji nasprotuje. Z izdihom (2 sck.) in zadrzkom (1 sck.) popustimo in glavo z roko
nagnemo k desni rami. Enako vajo izvajamo z drugo roko na drugo stran.

Kolic¢ina: 4x na vsako stran, ¢as: 48 sek,




21. Krozenje z glavo v eno in v drugo smer, “kot buca na repku”

1. 2X na desno stran 2. 2X isto vajo nalevo stran

3. 2 X isto vajo na desno stran 4, 72X isto vajo na levo stran

Za bolj$o varnost vaditelj govori: glavo na prsi, na desno ramo, nazaj (ali pokon¢no), na levo ramo, 2x.
Enako vodeno delamo v drugo smer, 2x. Dve ponovitvi, normalno dihanje, ¢as: 32 sck.




22. “Vijak”

1. 4% vdesno
2| 4X VvV lfﬁrﬂ

Zacetni polozaj; glava je v predklonu, brada je obrnjena na desno stran, pogled na desno. Pri tem z desno roko
podpremo brado, leva roka objame glavo v zatilju. Z vdihom (1 sck.) in zadrzkom (1 sek.) gremo z brado v levi predklon,
desna roka bradi nasprotuje. Z izdihom (2 sek.) in zadrzkom (1 sek.) brada popusti, glavo zasukamo v zacetni polozaj;
desna roka brado lahkotno dviga gor, pogled gor, leva roka rahlo potiska tilnik dol in desno.

Enako vajo ponovimo z drugo roko na drugo stran.

Koli¢ina: 4x na vsako stran, ¢as: 40 sek,




23. Pogled cez ramo na svoje pete

1. 4% nadesno
stran

2. 4% nalevo
stran

Smo v pokon¢ni drzi, kolena imamo iztegnjena, roki v bokih. Z izdihom (2 sek.) in zadrzkom (1 sek.) zasukamo glavo v
desno in pogledamo nazaj ¢ez desno ramo na svoje pete. Z vdihom do sredine (1 sck.) se vrnemo v zaletni polozaj in na
izdih naredimo enako izvedbo na levo stran. Ne kr¢imo kolen in se ne nagibamo nazaj.

Kolic¢ina: 4x na vsako stran, ¢as: 32 sek,




VAJE ZA TRUP



24. Sorocno zamahovanje v odrocenje “Dve spirali”

87X na desno in levo stran

Pokon¢na, fiksirana drza trupa, roki sta visoko. Zamahnemo z obema rokama hkrati v odrocenje na levo stran. Plitev
vdih ob vracanju do predrocenja, izdih do konca soro¢nega zamaha v desno odrocenje. Koli¢ina: 8x na vsako stran,
ritmi¢no dihanje, ¢as: 16 sek.




25. Zasuki telesa v desno in v levo “Ena spirala”

N

T

1. 8x vdesno
2 . 8Xvlevo

Fiksiramo stojo, z obema rokama smo v predrocenju. Soro¢no zamahnemo v desno, skozi desno odrocenje v zarolenje.
Ob tem se zasukamo v pasu, toliko, da pogledamo ¢ez desno ramo na pete od soseda na levi strani. Plitev vdih (1 sck.) do
predrocenja, do konca izdih (2 sck.) do zarocenja in pogleda ¢ez levo ramo na pete desnega soseda.

Koli¢ina: 8x na vsako stran, ritmi¢no dihanje, cas: 48 selk.




26. Krozenje z boki “Trebusni ples”

1. 4% vdesno 2. 4% vlevo
3. 4% vdesno 4, 4% vlevo

Zgornji del telesa je, kolikor se le da, v mirujo¢em in pokon¢nem polozaju. Vrtimo le boke - mo¢no naprej, vstran, nazaj,
v drugo stran, naprej in znova okrog - velik O; zdaj v eno (4x) in nato v drugo smer (4x), 2 ponovitvi.
Normalno dihanje, ¢as: 32 sek,




27.0dklon v levo in v desno “Lok v boku”

1. 4x odklon in poglablanje vlevo

2. 4X ista vaja vdesno

Spetna stoja, se nagnemo na levo stran. Leva roka je v levem boku, desno roko imamo v odroé¢enju z navzgor obrnjeno
dlanjo. Z vdihom (1 sek.) in zadrizkom (1 sck.) se dvigamo. Z izdihom (2 sek.) in zadrzkom (2 sek.) odklonimo vlevo in
se znova na vdih dvigamo, 4x. Nato z izdihovanjem in s sunkovitimi gibi poglabljamo odklone na isto stran 4x.
Enaki izvedbi naredimo z drugo roko na drugo stran.

Kolic¢ina: 4x odklon na vsako stran, 4x poglabljanje odklona na vsako stran, ¢as: 56 sek.




28. Zaklon “Lok nazaj”

S pestmi se opremo na kriznem delu hrbta, kolena so iztegnjena, glava gor. Z vdihom (1 sck.) in zadrzkom (1 sek.) se
dvigamo. Z izdihom (2 sck.) in zadrzkom (2 sck.) gremo v zaklon in vztrajamo, 4x. Nato z ritmi¢nim izdihovanjem in s
sunkovitimi gibi poglabljamo zaklon, 4x, ¢as: 28 sel.




29. Predklon

=8 4 X sunkovito

4X pocasiv .
a ' poglobljanje

predklon

W .

Stoja v rahlem razkoraku. Z izdihom (3 sck.) se predklonimo, ob tem kolena potisnemo nazaj, roke prosto visijo.

Z vdihom (1 sek.) in zadrikom (1 sek.) se pocasi dvigamo in ob ponovnem izdihu (2 sek.) in zadriku (1 sek.) predklon
poglobimo 4x, z rokami ¢im blizje tlom. Za tem $e 4x s hitrimi zibi in z ritmi¢nim izdihovanjem sunkovito poglabljamo
predklon. Skréimo kolena in vstanemo.

Kolicina: 4x pocasi, 4x hitro, ¢as: 24 sek.




30. “Vojaski mlin”

Ty o,

X na desno stran
in levo stran

V razkoracni stoji, z iztegnjenimi koleni gremo v predklon in v odrocenju zasukamo telo tako, da se z levo roko
priblizamo desni nogi in pogledamo za desno roko - proti nebu. Enako z drugo roko na drugo stran. Ritmi¢no dihanje;
pospesen izdih do pogleda za eno in drugo roko v zraku: 8x na vsako stran, ¢as 32 sek.

Pocitek: Pocasi vstanemo, noge spro$¢amo “cokle dol” 4x, (2 sek.) Z vdihom (2 sek.) vzro¢imo in z izdihom (3 sek.)
preko odrocenja priro¢imo, 2x, ¢as: 12 sek, Cas skupaj: 44 selk.
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VAJE ZA RAVNOTEZJE IN NOGE

Pokonc¢na drza telesa, pogled na sredino kroga.



31. Zamahovanje z nogo naprej in nazaj

1. 4x zdesno

nogo

2. 4X ista vaja
z levo nogo

Stojimo na levi nogi, roki sta na bokih. Z vdihom (1 sek.) zamahnemo naprej - visoko pokréeno, zadrzek (1 sek.).
Z izdihom (2 sck.) zamahnemo nazaj do iztegnitve noge. Enako vajo izvajamo z drugo nogo.
Koli¢ina: z vsako nogo 4x, ¢as: 32 sek.




32. Bocno zamahovanje z nogo

e T

1. 4x zdesno

v desno

2. 4% zlevo
vlevo

Stojimo na levi nogi, z rokama se opiramo na bok stojne noge, se poravnamo, desno nogo prednozimo skrizno pred
stojno nogo. Na vdih (1 sck.) in zadrzek (1 sck.) zamahnemo z rahlo pokréenim kolenom desne noge bo¢no na desno
stran. Z izdihom (2 sek.) se vinemo v zaletni polozaj. Enako vajo izvajamo z levo nogo na levo stran.
Kolic¢ina: 4x na vsako stran, ¢as: 32 sek.




VAJE ZA NOGE



33. Masaza nog

1. masiramo 30 sel. desno nogo

2. isto masiramo 3 () sek. levo nogo

Najprej masiramo eno nogo z obema rokama - s kroznimi gibi od dimelj do stopala in nazaj. Noga je iztegnjena,
mocneje jo masiramo blizu dimelj, po stegnih in kolenih, ne po venah. Enako masiramo drugo nogo.
Normalno dihanje, ¢as za vsako nogo 30 sel., skupaj 60 sek.




34. “Tapkanje”

e e R

1. spredaj nazaj - po notranji 2. bo¢no od 3. zadaj od
od dimelj do stopal strani navzgor bokov do stopal zadnjice do stopal

Smo v rahlem razkoraku, kolena imamo iztegnjena. Istocasno tapkamo z rokama od dimelj do stopal.
Nazaj vedno po notranji strani navzgor. Zaporedje tapkanja: 1. spredaj - po nogah od dimelj do stopal,
2. po zunanji strani od bokov do stopal, 3. po zadnji strani od zadnjice do stopal. Tapkanje zaklju¢imo na zadnjici.
Normalno dihanje, ¢as: 70 selk.




35. “Gaplja”

1. 4x zdesno

nogo

2. 4X ZIEVU
nogo

Stojimo zravnano, na levi nogi. Desno nogo pokrc¢imo in jo z desno roko primemo za nart stopala tako, da koleni
ostaneta skupaj. Z vdihom (1 sek.) in z zadrzkom (1 sek.) s kolenom zamahnemo - desno koleno hoée naprej, medtem
ko desna roka nogo vlece nazaj. Z izdihom (2 sek.) in z zadrzkom (1 sek.) koleno popusti, stopalo potegnemo nazaj - ¢im
vi$je. Enako z drugo nogo. Z vsako nogo 4x, ¢as: 40 sek,




36. Izpadni korak

]. . 4X Z l‘EVﬂ
nogo

2. 4% z desno

nogo

Pokon¢na drza, roki sta v bokih; z izdihom z levo nogo stopimo naprej, koleno pokrc¢imo. Druga - desna noga je
zadaj, s prsti obrnjena naprej, koleno je iztegnjeno, peta na tleh. Z vdihom (2 sck.) se s prvim kolenom dvigamo in se ob
naslednjem izdihu (3 sck.) vedno bolj spus¢amo.

Obrnemo se za 180 stopinj in enako delamo z drugo nogo na drugo stran.

Koli¢ina: 2x po 4 ponovitve na vsako stran, ¢as: 80 sek,




37. *Poljub kolenu”

1. 4% k desni
2. 4X Kklevi nogi

Stojimo v razkora¢ni stoji, z iztegnjenimi koleni. Prvi¢ z izdihom desno roko polozimo na kriz, z levo roko se v
predklonu opiramo na desno koleno. S ponovnimi vdihi (1 sck.) se dvigamo in z izdihi (3 sck.) poglabljamo v predklon s
priblizevanjem glave k desnemu kolenu; skupaj 4x. Enako vajo izvajamo k drugi nogi x. Drugic se primemo za stopalo
desne iztegnjene noge, z vdihom (1 sel:.) se dvigamo, na izdih (3 sck.) v predklonu sku$amo priti z usti do iztegnjenega
kolena, poljub (4x). Enako k drugi nogi na drugo stran, 4x. Koli¢ina: 4x do kolena in 4x do stopala na eno in drugo nogo.
Cas: 64 sek.




38. “Glavo v travo” - predklon v razkoraku

1. 4 postopno v predklon 2. 4X sunkovito poglabljanje 3+4. vstajanje in pocitek

V razkoracni stoji z objetimi komolci in iztegnjenimi koleni gremo v predklon, s komolci se skusamo dotakniti tal.
Z vdihi (1 sek.) se malo dvigamo, z izdihi (3 sck.) predklon postopno poglabljamo, 4x. Za tem v hitrejsem ritmu
predklon poglabljamo s pospesenim izdihovanjem 4x. Cas: 20 sck. Vstanemo s pomoéjo rok in kolen.
Pocitek: stresemo noge (2 sel.) in se z vdihom (2 sek.) iztegnemo v vzrocenje, z izdihom (2 selk.) v prirocenje.
Cas: 20 + 6 = 26 sek.




39. “Lastovka”

1. 4x zlevo nogo naprej 2. 4X z desno nogo naprej S. pocitek

3. 4x ista vaja z levo nogo naprej 4. 4x zdesno nogo naprej

V odrocenju in s pogledom naprej stopimo z levo nogo dale¢ naprej, zadnja - desna noga je na prstih, z iztegnjenimi
koleni. Hrbet je pokoncen, dlani in o¢i so obrnjene navzgor, odpiramo prsni kos. Z vdihom (1 sek.) s prvim kole-
nom telo dvigamo, z izdihom (3 sck.) prvo koleno pokré¢imo - spuséamo dol, 4x. Se obrnemo za 180 stopinj in z drugo
nogo opravimo enako vajo, 4x. Se enkrat vajo na obe strani ponovimo. Koli¢ina: 4x na vsako stran, 2 ponovitvi, 64 sek.
Pocitek: stresanje nog- “cokle dol” 4x, ¢as: 4 sek. Skupaj: 68 sek,




e

40. Krozenje s koleni v razkoraku

1 . 8X navzven

2. 8X v obratno smer

V manjsem razkoraku se primemo za rahlo pokrcena kolena in z njimi krozimo dalec - navzven do iztegnitve kolen &x.
Glava je v podaljsku hrbtenice, pogled naprej, stopala so na tleh. Enako s koleni krozimo v drugo smer - 8x navznoter.
Ritmic¢no dihanje, izdih je koncan ob iztegnitvi kolen.

Cas: 16 sek.




“Krozenje s koleni v spetni stoji”

8X vdesnoin

8X vlevo stran

Z rokami se primemo za rahlo pokréena kolena in jih vrtimo 5x na eno in 8x na drugo stran. Na koncu vsakega obrata
kolena za trenutek iztegnemo in uskladimo z izdihom. Ritmi¢no dihanje.
Cas: 16 sek.




42. Pocep

Na izdih pocepnemo, stopala so ¢im bolj skupaj, pete so na tleh. Objamemo kolena, priblizamo glavo in v tem polozaju
vztrajamo 20 sek. Kdor ne more pocepniti, vztraja v ¢epu, z rokami v predrocenju in postopno izboljsuje izvedbo.
Lazje je pocepniti, ¢e stopala niso skupaj.

Pocitek: z vdihom vstanemo (2 sek.) in nogi stresemo. Cas: 22 sek.




43.- 48. Hoja po razlicnih delih stopala

SR o o
= -8 ' X
. 2

1. serii a: 15 korakov zavsako vajo

Hodimo po kroznici v pokon¢ni drzi. V prvi seriji menjamo vaje po 15 korakih.
Med hojo obrnemo prste kar se da noter in ven, hodimo s koleni na X (notranja stran stopal) in
O (zunanja stran stopal), po prstih in petah.




43.- 50. Hoja po razlicnih delih stopala

49 Hup_sanie 50 Korakanje

2, serija: 10 korakov zavsake vajo

Druga serija: ponovimo 10x s prsti noter in ven, 10 korakov s koleni na X in O, 10x posko¢imo
“hopsamo” in korakamo s poudarjenim udarcem na celo stopalo, 10x.
Cas: 150 sek.




51. Pozdrav in zahvala soncu

S hvaleznostjo se v razkoraku obrnemo k soncu, k viru nasega zivljenja. Stojimo zravnano v soglasju s samim seboj in z vsemi zivi-
mi bitji na svetu. Pocasi z vdihom (2 sck.) dvignemo roki iz priro¢enja po zunanji strani preko odroéenja v vzroéenje, kot da bi
hoteli objeti ves svet, zadrzimo dih (2 sck.). Z izdihom (2 sck.) dobro energijo ob spus¢anju rok v predrocenje ponesemo v svo-
je telo - 2 ponovitvi, Tretji¢, z globokim vdihom (2 sek.), s hvaleznostjo za vse dano dvignemo roki skozi odrocenje v vzrocenje,
zadrzek (2 sel.) in se z izdihom (3 sck.) z dvignjenima rokama sklonimo naprej, ¢im niZje v predklon. V tem polozaju ostanemo za
¢as dveh vdihov in izdihov (6 sck.) in se zahvalimo za vse, kar imamo. Za tem se z vdihom (2 sck.) dvignemo v vzrocenje. Odprte
roke zadrzimo (2 sek.), verjamemo v vse dobro, nato z izdihom (3 sck.) sklenemo dlani in jih spustimo na prsi. Cas: 32 sel.




Sproscanje v vodi. Druzenje ob
(Bredemo po vodi,
se kopamo in
hodimo po kamenckih.)

kavici.




Kodeks Drustva Sole zdravja:

Ce ste se odlo¢ili, da se nam boste pridruzili, spostujte soudelezence in predavatelja. Vsi smo enaki in hkrati
razli¢ni, vsi smo grdi in hkrati lepi, odvisno od pogleda, zato ne zalite drugih in jim prisluhnite.

VDRUSTVU SOLA ZDRAVJA DAJEMO ZELENO LUC:

» pozitivni misli « veselju

« potrpezljivosti « resnici

« sproscenosti + odpuscanju
« nasmehu « smehu

« preprostosti « radosti

» odprtosti s Zaupanju

« pogumu « duhovnosti
« ljubezni » zadovoljstvu
« prijaznosti » druzenju, ...
e miru




VDRUSTVU SOLA ZDRAVJA DAJEMO RDECO LUC:

« strahu

« ranljivosti

» egoizmu

» negativnim mislim

» nevoscljivosti

« zavisti

« ljubosumju

« sovrastvu

« in ostalim negativnim custvom.

MOJA OBVEZNOST DO DRUSTVA SOLA ZDRAVJA:

Ob vpisu v Drustvo Sola zdravja se zavezujem, da bom potrpezljiv/-a in vesten/-na pri izpolnjevanju svo-
jih ciljev. Pomembno je Ze, ¢e zatnemo razmisljati o sebi, o svojem zdravju in moznostih, kako ga ohraniti.




lzobrazevanja o vodenju skupin, skupinski dinamiki ter povezovalni komunikaciji

Sola zdravja je v sodelovanju s Slovensko filantropijo, Zdruzenjem za promocijo prostovoljstva v preteklih letih v razli¢nih krajih sirom Slovenije izvedla
ved enodnevnih 1zobrazevan) za voditelje skupin jutranje telovadbe. Z izobraZzevanji smo jim hoteli ponuditi dodatne veS¢ine in znanja, ki poleg
obvladovanja prikaza fizi¢nih vaj, s katerimi jih opremi dr. Grishin, pripomorejo k temu, da vadbe potekajo tekoce, u¢inkovito ter v prijetnem vzdusju. Na
izobrazevanjih smo skozi razliéne izkustvene vaje raziskovali kako v skupini ustvariti varen prostor, kaj se z udelezenci vadb dogaja, ko stopijo izven svoje
cone udobja, , kljuéne kompetence dobrega voditelja, faze skupinske dinamike ter ve$¢ine nenasilne komunikacije. V nadaljevanju bodo na kratko
predstavljene kljuéne toéke posameznih tem.

Ustvarjanje varnega prostora

Ljudje v vsakodnevnem Zzivljenju prehajamo skozi razliéne cone pocutja. Kadar smo med poznanimi
ljudmi in po¢nemo stvari, ki jih obvladujemo, smo v njih dobri in nam kot take ne predstavljajo izziva,
smo v coni udobja. Cona udobja je prijetna, v njej se poéutimo varno in domace, a v njej zna postati
tudi dolgocasno, hkrati se v njej ne uéimo ni¢ novega. Zato se ljudje pogosto podajo iz nje, v cono
uéenja. Cona uCenja je zanimiva, v njej sSmo sooeni z zanimivimi izzivi, se u¢imo novih stvari, a to
hkrati s seboj prinese tudi stres in negotovost. Na stres pa se ljudje odzivamo zelo razliéno. Nekateri
postanejo zivéni, se priénejo vesti agresivno, napadalno, lahko veliko govorijo, drugi se umaknejo
vase, se izolirajo pred drugimi. Ko je stres mocan, je nase vedenje pogosto izven nase kontrole, na
povrije pridejo nasi podzavestni vzorci in reakcije, pogosto tisti, ki smo se jih priuéili, navadili v
svojem okolju, v svoji druzini. Ce je izzivov in stresa preved, lahko pademo v cono panike, kar pa je
lahko zelo neprijetna izkusnja, ki zna pustiti tudi travmaticne posledice.
Ko delamo s starej8imi, se je dobro zavedati. da je za marsikoga Ze prihod na naso aktivnost izlet iz
cone udobja in pogosto je neprilagojeno vedenje le posledica stresa, ki ga starejia oseba doZivlja v
nepoznanem okolju. Torej moramo v zacetku ustvariti cono udobja za vse posameznike znotraj
skupine, Sele nato jih priénemo vabiti v ucenje novih stvari. Znanstveniki so ugotovili, da deli
mozganov, ki so odgovorni za uéenje, ne priénejo delovati, dokler del mozganov (reptilni mozgani),
ki je odgovoren za naso varnost, ni pomirjen. V nadaljevanju pa moramo paziti, da jih ne potinemo v cono panike, saj jih pri tem lahko izgubimo (ne bodo
hoteli ve¢ priti na nase aktivnosti). Dobro je imeti v mishih, da je nekaj, kar je za nekoga cona udobja, lahko za drugega Ze cona panike (npr. povedati kaj
o sehi pred celo skupino; izvesti vajo, v kateri nisem ves¢).
K ustvarjanju varnega prostora veliko pripomore pomirjevalna in odprta naravnanost voditelja, upoStevanje potreb in pricakovanj udeleZzencev, skupno
ustvarjanje dogovorov o na¢inu sodelovanja in poteka vadbe, vaje za sproicanje in povezovanje skupine, pogovor o pocutju udelezencev, skupni rituali
(pripovedovanje Sal, kava ...) ...




Kompetence voditelja

Vodenje skupin ni nezahtevno opravilo, za voditelje je priporocljivo, da pri sebi stalno razvijajo razli¢ne voditeljske ves¢ine in competence, e zelijo kvalitetno
voditi vadbe. Na izobrazevanjih smo kot kljuéne prepoznali naslednje kompetence, veiéine in znanja: jasnost v razlagi in prikazu; teoreticna podkovanost;
radikalna spostljivost do udeleZzencev: sposobnost zaznavanja, kaj se dogaja v skupini; empatiénost (do drugih in sebe); zaupanje v sebe, sodelavee in
udelezence; pomirjevalna drza; spodbudna in podporna naravnanost do udelezencev; eti¢nost; reSevanje konfliktov: odlocnost ...

Faze skupinske dinamike

Na izobraZzevanjih je predstavljen prirejen Tuckmanov model razumevanja skupinske dinamike, ki obsega 5 faz — faza rojevanja, faza oblikovanja, faza
utrjevanja/normiranja, faza zrelosti/delovanja, faza zaklju¢evanja. Poznavanje stopenj skupinske dinamike in znacilnosti vsake stopnje nam lahko olajsa
razumevanje, ¢emu se udelezenci vedejo, kot se vedejo ter kaj lahko voditelji naredimo, da bo dinamika tekla bolj tekoce ter da se bo skupina povezala in
dobro delovala

Nenasilna komunikacija

Nenasilna komunikacija, kot jo je razvil dr. Marshall Rosenberg, je natin komunikacije, ki temelji na nenasilju, socutju in
empatiji. Pogosto jo imenujejo tudi socutna ali povezovalna komunikacija, saj v odnose vnasa povezanost ter upostevanje in
razumevanje ob¢utkov in potreb vseh vpletenih ter posledi¢no avtenti¢nost, sloznost, Zivost in veselje. Kljucni stebri nenasilne
komunikacije so empati¢no poslusanje, samoempatija ter iskreno, avtentiéno samoizrazanje. Predpostavka nenasilne
komunikacije je, da smo v osnovi vsi ljudje solutni. nasilne strategije za doseganje svojega prava pa so nauleni vzorci
obnazanja, ki nas jih uéi in nam jih veeplja prevladujoé sistem, v katerem Zivimo. Nenasilna komunikacija prav tako
predpostavlja, da imamo vsi ljudje po vsem svetu enake ¢loveske potrebe ter da je vsako naSe dejanje le bolj ali manj
funkcionalna strategija za zadovoljevanje le-teh. Na izobrazevanjih smo zatorej vadili empati¢no poslusanje, vZzivljanje v drugo
osebo, da bi lazje razumeli vezroke za njegovo/njeno vedenje. Empaticno poslusanje (drugih in sebe) je kljuéni element dobre
komunikacije. Empaticno poslusanje pomeni odpiranje in drianje prostora, v katerem se bo sogovorec pocutil varno in
sprejeto, v katerem se bo lahko iskreno izrazil, brez strahu, da bi ga poslusalec Zelel motiti, spreminjati, popravljati.

%s 9‘:’?
b (o]

Vir: Rosenberg, M.B. (2004). Nenasilno sporazumevanje: Jezik Zivljenja. Ljubljana: Drustvo svetovalcev zaupni telefon.
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