NAS BEZIGRAD

Pred dobrim letom, natanéneje na prvi
jesenski dan 2019, je bila ustanovljena
cetrta skupina Drustva Sola zdravja v
nasi etrtni skupnosti. V CS Bezigrad
delujejo skupine BS3, Savsko naselje,
Navje in Brinje. V MOL deluje 27 sku-
pin drudtva, pod njihovim okriljem
pa vsako jutro v parkih, na igri$¢ih in
drugih zunanjih povrsinah v soseskah
telovadi vec sto ¢lanov in ¢lanic. Poleg
jutranje telovadbe 1000 gibov si sre-
Canje popestrimo tudi s tedenskimi
druzabnimi srecanji ob kavici ali éaju.
Praznujemo rojstne dneve, zlasti oseb-
ne jubileje udelezenk. Ob sreéanjih ko-
mentiramo aktualne dogodke in svetu-
jemo v primeru teZav in stisk s svojimi
izkuSnjami. Ve¢ina se po letu dni jut-
ranje telovadbe pocuti bolje in opaZa
vidne izboljsave pri zdravju in pocutju.
Za kulturno dejavnost nase skupine
skrbi Marija, ki naSe dejavnosti do-
kumentira v fotoalbumu, nas pa raz-
veseljuje s fotografijami. Tako smo si
skupaj ogledali razstavo nasega ¢lana
Lojzeta v prostorih revije Vzajemnost,
na Navju obelezili dvestoletnico smrti
Valentina Vodnika, nekateri pa so za
pusta v maskah obiskali in razveselili
stanovalce DSO Bezigrad.

Kljub epidemiji v okviru predpi-
sanih ukrepov vsako jutro vadimo
na varni trimetrski razdalji, nekateri
pa vadijo doma ob odprtem oknu in
aplikaciji, ki jo je posnela Posavje TV,
Ze pomladi pa smo v ¢asu epidemije
vadili s pomocjo sklopov vaj, posne-
tih v Domzalah, ki so nam jih poslali iz
Drusétva Sole zdravja.

In kako smo zaceli? S pomocjo sku-
pine Navje, ki nam je posodila vaditelja
za prve mesece vadbe, dokler nisva op-
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ravili tecaja za vaditelje dve iz skupine,
in od novembra se vsak teden izmenju-
jeva pri vodenju. Ze prej so bili poskusi
za ustanovitev skupine v nasem okolju
v parku oz. na igri$¢u pred 0S dr.Vita
Kraigherja, ki pa niso uspeli. Tecaj za
vaditelje sta Ze prej opravili tudi Mari-
ja in Katarina, ki sta bili pobudnici za
ustanovitev skupine Brinje in lahko
vodita skupino v primeru odsotnosti.
Clani skupine smo se udelezili neka-
terih strokovnih predavanj v okviru
drustva v MKL KnjiZnici BeZigrad, sre-
¢anja ljubljanskih skupin ter nastopa
vseh ljubljanskih skupin na Preger-
novem trgu v tednu Sporta, lani pa na
plo¢adi Sportnega centra Triglav. Tudi
pri opremi skupine nam je pomagala
skupina Navje z nabavo prvih oranznih
majic in jopic, da smo v okolju bolj opa-
zni. Vedno vec nas je, saj se nam skoraj
vsak mesec pridruzijo nove élanice.
Vabimo vas, da se nam pridruzite tudi
vi, saj vadbo na prostem v skladu s svo-
jimi sposobnostmi vsem starostnim
skupinam priporoéajo tudi zdravniki.

Letos je Drustvo Sola zdravja uspe-
lo na razpisu MOL, ki bo tri leta finang-
no podpiralo projekte in dejavnosti lju-
bljanskih skupin. Vsi €lani smo prejeli
steklenico za vodo z napisom. Drustvo
je s skupino kineziologov sklenilo po-
godbo o sodelovanju. Avgusta so te-
stirali 122 ¢&lanov v osmih skupinah.
Vletu 2021 bomo nadaljevali v drugih
osmih skupinah. Septembra pa so na
15 lokacijah na zunanjih fitnes napra-
vah pripravili prikaz vaj, ki jih lahko
izvajamo. Tudi naso skupino je obiskal
prijazen in simpaticen Student ter nam
pokazal vaje z elastiko.

V zimskem obdobju bo naloga kine-

ziologov, da vsaj enkrat mesecno obis-

¢ejo vsako skupino, ki deluje v Mestni |

ob¢ini Ljubljana. Po prehodnem dogo-

voru z njimi lahko na lokaciji skupine |

izvedejo naslednje:

e pomo¢ pri pravilni izvedbi vaj 1000 |

gibov
« vaje za moc z elastiko
« vaje za koordinacijo in vzdrZljivost s
koordinacijsko lestvijo
« vaje za ravnotezje
« vaje za moc¢ z lastno tezo
« vaje na zunanjih fitnes napravah
« svetovanje glede vadbe za dolocene
tezave/poSkodbe ...
Upamo, da bo epidemije ¢im prej
konec in bomo sre¢anja lahko izpeljali.
Ze dalj ¢asa se dogovarjamo za
skupno vadbo v vrtcu Jelka in jo bomo
v najkrajSem ¢asu, ko ne bo vec¢ omeji-
tev zaradi epidemije, tudi uresnicili.
Za konec in motivacijo, da se nam
pridruzite, pripenjamo zapis Olge
Cucek iz skupine Navije:

ORDINACIJA

Ordiniramo vsak dan od 7.30 do 8.
ure, razen nedelje in praznikov. Neka-
tere, toda redke, ordinacije Sole zdrav-
ja po drzavi so odprte tudi ob nedeljah
in praznikih. RazSirjeni smo po vsej
Sloveniji in nasa posebnost je, da delu-
jemo na odprtem, na javnih povriinah
(plaze, parki, travniki, igrisca, ob jeze-
rih, morju, rekah, stadionih in podob-
no). Lahko nas najdete po barvi nagih
uniform, ki niso bele, ampak oranzne.
Saj smo tudi mi nenavadna in vesela
druscina, ki izzareva toplo in sonéno
energijo. Pa Se to, pri nas ni narocanja
in ni ¢akalnih vrst!!! Pridete, pogovori-
mo se in takoj lahko zaénete brezplaé-
no terapijo »1000 gibov«. Prej pa se
lahko pozanimate po telefonu in pok-

licete na$ terapevtski center Drustvo |

Sola zdravja na $tevilko 059 932 066
ali pa nas obi$¢ete na spletni strani
(https://solazdravja.com/skupine-po
-obcinah/), kjer boste nasli najblizjo
lokacijo.

Osrecili vas bomo!

Ostanite zdravi, po dusi pozitivni,
na covid vsi negativni!

Za skupino Brinje
zapisala Avgustina Zupan&i¢
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