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uvodnik 2

Spostovane bralke in bralci,

mnogi izmed vas s Solo zdravja dozivljate in Zivite
znani rek »Po jutru se dan pozna.« V vasem primeru
bi reku lahko dodali, da se vam ne pozna samo dan,
ampak tudi zdravje in zivljenje.

Kot lahko opazimo, vsakodnevna vadba, druzenja,
prijateljstva, ki jih negujete v sebi in v svojih
skupnostih, plemenitijo zivljenje in krepijo zdravje
mnogim izmed vas. Z vso to neverjetno zivljenjsko
energijo ste mnogim tudi navdih. Med drugim tudi
nam, saj z vasim doZivljanjem Sole zdravja vidimo,
da delamo dobro in smo na pravi poti.

V (o)krepitev zdravja, dobrega pocutja, poznanstev
— oziroma v zdrave zivljenjske navade, kot jih zivite
in poznate vi, zelimo spodbuditi tudi nove clane.

Zagotovo poznate med vasimi sorodniki, znanci,
sosedi, prijatelii $e koga, ki bi jim trenutki s Solo
zdravja olepsali jutra in dneve, okrepili zdravije ter e
bolj osmislili zivljenje. To se posebej velja za tiste, ki
pogresajo sprosceni klepet, druzenje s prijatelji in
jim tovrstnega povezovanja primanjkuje.

Povabimo v nase skupine nove clane. V svojem
lokalnem okolju delite svoje izkusnje, anekdote z
vadb, druenj s Solo zdravja in spodbujajte,
kogarkoli poznate. Mogoce se komu spremenimo
jutra, dneve, zivljenje na bolje in spodbudimo
sirjenje zdravega duha v Se ve¢ teles. Prav zdravije je
tisto, ki je najvrednejse.

Za aktivne ambasadorje imamo
pripravljene nagrade.

Povabimo svoje prijatelje, znance, sorodnike,
prijatelje v naso »oranzno« druzino in povezujmo
svojo lokalnost skupnost v dobro.

Postanimo Ambasadotiji Sole zdravja.

ZLdenka Katkic
predsednica drustva, odgovorna nrednica revije

Telovadba namesto tablet

»Kako to mislis?« me je vprasala zena, ko je prebrala
tale naslov. Pa sem ji povedal.

V osnovi odklanjam jemanje zdravil — dokler obstaja
moznost, da z necem iz narave dosezem vsaj
priblizno podoben wucinek, bom jemanje zdravil
odklanjal. To ne pomeni, da isto svetujem tudi vam,
spostovane bralke in bralci; vsak se mora odlociti
sam zase, vsak mora vedeti, kaj je za njegovo telo
prav in kaj ni. Poslusajte ga in povedalo vam bo. Ce
se vam zahocCe ali vam na primer zadisi cebula
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(Cesen, jabolko, petersilj in tako naprej), jejte cebulo
(Cesen, jabolko, petersilj in tako naprej). Telo vam
tako sporoca: »V tem so snovi, ki jih potrebujeml«

Za naSe zdravje je izjemno pomemben imunski
sistem. Ste se kdaj vprasali, kako je mozno, da so vsi
okrog vas zboleli za korono, le vi ne? Se prepricujete,
da ste imeli sreco? Dajte no mir! Poglejte si Stevilo
okuzenih v dveh letih in boste videli, da sreca nima s
tem nobene povezave. Vas imunski sistem je bil tisti,
ki je naredil revolucijo, brz ko je virus (gripe, korone
ali cesarkoli ze) vstopil v vase telo. Zbrcal ga je,
pohodil in $e zadavil za povrh. Vas imunski sistem je
zmagovalec. Vas imunski sistem je hero;.

Zal ne obstaja preprost nacin, kako izmeriti raven
vasega imunskega sistema, tako kot lahko izmerimo
tlak (bolj znan kot pritisk), krvni sladkor, kisik,
telesno temperaturo, pa Se kaj. Se ne, 2agotovo pa
bo v prihodnosti tudi to mogoce: leta 2087 (ali pa sSe
prej) vam bo vasa pametna ura zasvetila rdece in
prijazen glas vas bo opomnil: »Raven vasega
imunskega sistema je padla pod 50 %, ukrepajtel«
Takoj boste morali biti bolj pozorni na to, kaj jeste,
koliko se gibliete in koliko spite. Sele ko boste
poskrbeli za te tri najpomembnejse dejavnike, bo
raven vasega imunskega sistema pricela okrevati.

JEITE zdravo. Ce nimate svojega vrta ali hleva,
kupujte pri lokalnem pridelovalcu, za katerega veste,
da za boljSo rodnost (tal ali hleva) ne uporablja
kemije. Ne kupujte industrijsko izdelane hrane, ki je,
da lahko zdrzi na trgovinskih policah, polna sko-
dljivih dodatkov. GIBLITE se zmerno in primerno.
Zdaj ze vrabci (ob morju galebi) na strehah civkajo,
da je jutranjih 30 minut po metodi 1000 gibov tisto
pravo! SPITE dovolj, v temi in ob dovodu svezega
zraka. Med spanjem se vase telo obnavljal

In kako boste vedeli, da je vas imunski sistem v
polni formi? Preprosto: ne boste zboleli. Pravijo, da
je vsako telo sposobno pozdraviti samo sebe, samo
moznost mu je treba dati. Tej moznosti je ime »Skrb
Za Moje Zdravje«. Nikar se ne zanasajte na zdravila,
dokler lahko sami zase naredite vec, kot kakrsnakoli
kemija.

7 zdravili je tako: nihce se prav predano ne ukvarja s
tem, kako eni stranski ucinki vplivajo na druge.
Dokler jemljete samo eno zdravilo, Se gre: iz Skatlice
vzamete papircek in preberete, kaksni so stranski
ucinki. Zapletati se zacne ze pri drugem, tretjem, kaj
sele osmem zdravilu: vsako ima svoje stranske
ucinke in kaj ti po¢nejo drug drugemu, je skrivnost.
Ni¢ dobrega, zagotovo. Zdravila pri¢nite torej jemati
sele, ko vam ne ostane ni¢ drugega.

Lepo in zdravo pomlad vam Zelim!

Matjaz Marincek, glavni urednik
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zdravia, foto: arhiv DSZ.

Vsebinsko %)rocﬂo Q
Os,lovan rustva Sola zdravja
% DSZ) v etu 2021

Vizia drustva

Pripeljati jutranjo telovadbo v vsak kraj, vas,
naselje.

Izredne razmere

Zaradi izrednih razmer Covid-19 in prepovedi
druzenja smo v spomladanskih mesecih po-
novno doziveli prepoved izvajanja jutranje
telovadbe na prostem. Zato smo organizirali
jutranjo vadbo 1000 gibov preko zooma. Vadbo
je vodila Eva Jeza, mag. kineziologije. Skupno
smo izvedli 113 zoom vadb s 6.490 udeleZenci.
Z zoom vadbo nadaljujemo tudi v letu 2022.
Prav tako smo se dogovorili z 18 lokalnimi
televizijami v Sloveniji, da lahko nasi c¢lani
izvajajo vadbo 1000 gibov preko malih zaslonowv.

Clanstvo v drustoun

V¢lanilo se je 681 novih clanov (646 v 2020,
1.081 v 2019, 886 v 2018). Na dan 31. 12. 2021
je bilo v drustvo v¢lanjenih 4.313 clanov, katerih
povprecna starost je bila 71,5 let. Moskih je 10,5
% oziroma 452 clanov. Starostna struktura: nad
80 let 16,02 %, nad 65 do 80 let 66,20 %, nad 50
do 65 let 16,90 %, do 50 let 0,88 %.

Nove skupine

Aktivirali smo 25 skupin: Ajda Odranci, Bi-
stricanka — G. Bistrica, Crensovci in Dolnja Bi-
strica — vse 4 Pomurska regija; Botanika Hoce,
Lancova vas, Ruse Bistrica in Starse — vse 4 Po-
dravska regija; Brezice — Mostec, Lisec, Metlika
Bozakovo in Novo mesto — Kandija Grm — vse
4 Jugovzhodna regija; Ita Rina — Divaca —
Obalno-kraska regija; Krtina, Ljubljana — Gun-
clje, Ljubljana — Podutik, Ljubljana — Tivoli,
Moravce, Motnik, Rasica Velike Lasce, Senica,
Skarucna in Snovik — wvseh 10 Osrednje-
slovenska regija; Vransko — Savinjska regija;
Senttupert - Dolenjska regija.

Predavanja, izobrazgevanja
Zaradi vladnih ukrepov v povezavi s Covid-19
in omejitev glede druzenja je bilo, s pomocjo

nasih zunanjih strokovnih sodelavcev, organi-
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zif’é;nih 14 zoom predavanj, izobrazevanj in
usposabljanj, katerih se je udelezilo 1.012 nasih
clanov in clanic.

Kljub epidemiji smo v poletnih mesecih or-
ganizirali 21 izobrazevanj in predavanj v zivo s
skupno 737 udelezenci. Kar 13 izobrazevanj
smo organizirali v sklopu Sportno-rekreativnega
dogodka na Otoccu, ki smo ga izvedli 3-krat (v
juliju, avgustu in zacetku oktobra) v sodelovanju
s Termami Krka. Clane smo o predavanjih in
izobrazevanjih redno obvescali in jih spodbujali
k udelezbi v e-novickah DSZ in preko nase
prenovljene spletne strani.

Predstavitve

Opravili smo 58 predstavitev in 64 prakticnih
prikazov po celotni Sloveniji.

Spletna stran

Stevilo ogledov prenovljene spletne strani (od
15. marca do konca leta) je 55.228, povprecno
trajanje enega ogleda je 2:20 min, stopnja
obiskov ene strani je 54,34 %.

Facebook in Instagram

Stevilo dosezenih oseb na Facebook profilu je
bilo 15.581. Na Instagramu smo delili 65 objav
in imamo 88 sledilcev. Vse objave skupaj do
dosegle 1.615 oseb.

Mediji

Skupno S$tevilo javnih objav in prispevkov o
DSZ, ki smo jih zasledili v letu 2021, je 966 (leta
2020 jih je bilo 677).

Promocijski material

Izdali smo casopis v nakladi 5.000 izvodov, ki
smo ga delili med na predavanjih,
predstavitvah in povsod, kjer smo se lahko
predstavili oziroma promovirali. Natisnili smo
tudi 45 transparentov.

¢lani,

Sodelovanja

Sodelovali smo z Dnevnim centrom aktivnosti
za starejSe v Mestni ob¢ini Ljubljana kot part-
nerjem pri projektu financiranem s
Ministrstva za zdravje, studenti 1. letnika po-
diplomskega studija Ekonomske fakultete, stu-

strani
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dentko s Fakultete za $port, F370, OKS, SUS,
NIJZ, podjetiem Kovancek Group d.d. in
drugimi.

Udelezili smo se konference v organizaciji SUSa,
video konference »EU and Solidarity in Times
of Crisis« v organizaciji ob¢ine Grosuplje in
Zavoda Nefiks, dvodnevne Nacionalne kon-
ference o prehrani in telesni dejavnosti za
zdravje v organizaciji MZ in NIJZ, predstavitve
projekta na regijski delavnici v organizaciji NIJZ
INterreg Centrral Europe ter Dneva slo-
venskega Sporta v Tivoliju.

Vkljucili smo se v projekta #delimopodprimo
oziroma »Knowing me knowing you, share what
we dol« ter »Dan za spremembe — premagajmo
osamljenost.

Medgeneracijsko povezovange

Sodelovali z vrtci in Solami ter pri projektu
»PesBus«.

Obcine
Nase delovanje preko javnih razpisov je podptlo
19 ob¢in.

Prostovoljei

Drustvo temelji na prostovoljcih. Dogovor o
prostovoljskem delu je imelo na dan 31. 12.
2020 podpisanih 634 clanov (614 ¢lanov v letu
2020, 892 clanov v letu 2019, 689 clanov v letu
2018).

Kot vsako leto smo podelili nagrade in priznanja
prostovoljicem ¢lanom DSZ za leto 2020.

Prejemniki denarnih nagrad so bili: Klotilda
Letonja iz skupine Ljudski vrt Ptuj, Dragica
Kranjec iz skupine Portoval Novo mesto, Franc
Pirc iz skupine Meduza Portoroz (zavrnil),
Marika Haler iz skupine Drevored 88 lip
Domzale, Savica Braji¢ iz skupine Prule Spica
Ljubljana, Antonija Stani¢ iz skupine Ljubljana
Koseski bajer, Anton Rajh iz skupine Grosuplje,
Marija Habe in Ema Modrijan iz skupine
Drevored 88 lip Domzale, Marija Krizaj iz
skupine Bled, Romana Ivacic¢ iz skupine Sevnica
in Dragica Jurse iz skupine Ruse.

Priznanja so prejeli: Marija Kurnik iz skupine
Ljubljana Siska, Ljuta Javornik iz skupine
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Ljubljana Kolezija, Olga Budimir iz skupine
Turiska vas Slovenj Gradec in Anamarija Kranjc
iz skupine Videm Krsko.

Zbor danov

Zaradi izrednih razmer in vladnih ukrepov
prepovedi organiziranja dogodkov smo izvedli
12. redni letni zbor ¢lanov drustva v ¢asu od 25.
5. do 20. 6. po skupinah, ki so osnovna celica
delovanja DSZ. Na delnih zborih je bilo
prisotnih 2.416 ¢lanov (v letu 2020 2.709 clanov)
iz 165 skupin (v letu 2020 181 skupin) DSZ =
obmocja celotne Slovenije, kar predstavlja 52,8
% vseh clanov. Na delnih ob¢nih zborih po
skupinah je bilo potrjenih vseh predlaganih 10
sklepov in tudi dve novi clanici UO.

Trgovsko blago

Prodanih je bilo 2.198 kosov promocijskega
tekstila v visini 33.034,42 €.

ZLanimivosti po skupinah

Z naso vadbo 1000 gibov so clani iz Krskega
sodelovali ob trasi kolesarske dirke po Sloveniji,
katero so snemali iz helikopterja za Eurosport in
jo je videlo na milijone gledalcev.

Skupine so se na splosno aktivho udelezevale
dogodkov in predstavljale delovanje drustva na
Tednu vsezivljenjskega ucenja — Paradi ucenja,

Evropskem tednu mobilnosti, Evropskem tednu
$porta ter na obcinskih in lokalnih prireditvah.

Prejeta priznanja

DSZ je prejelo spominski znak Vlade Republike
Slovenije za pozrtvovalnost pri
ukrepov za preprecevanje Sirjenja epidemije
nalezljive bolezni Covid-19 med ranljivimi
druzbenimi skupinami; skupina Smartno pri
Litiji priznanje Obcine; DSZ in SZ Nova Gorica
plaketo Mestne obcine; castni clan DSZ Ubald
Trnkoczy Tartinijevo priznanje za izjemne
dosezke s podrocja kulture v Obéini Piran;
Darinka Smrke nagrado Mestne obcine Novo
mesto; Hana Premrl nagrado obcine Bled;
Helena Spanovi(: priznanje Obcine Krsko;
Franciska Horvat in Bozena Lavri¢ za Sportnici
leta 2020 v svoji kategoriji; Romana Ivacic
posebno pohvalo 2020 (Sportnik leta).

1zvajanju

21. januatja 2022

Lapisale: Zdenka Katkic, mag. Bernardka Krne,
Nedeljka Galjjas, Brigita Grubid
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Plan dela Drustva Sola zdravija v
letu 2022

Izobrazgevanja, predavanja

Za clane bomo organizirali usposabljanja preko
zooma in na terenu. Termine bomo razpisovali
glede na pridobljena financiranja in Covid
ukrepe.

Usposabljanja za prostovoljce »jutranja telo-
vadba po metodi 1000 gibov« — 2-krat preko
zooma in 10-krat na terenu, izvajalec Andraz

Purger, prof. $p. Vzgoje.

Brezplacna predavanja »Pomoc¢ hrbtenici« in
prakti¢na delavnica »Metode 23 + 5 in specialne
vaje za hrbet« — 10-krat na terenu, izvajalec dr.
Nikolay Grishin.

Tridnevno usposabljanje za prostovoljce — vodje
skupin: prva skupina Verzej, 23. do 26. maja
2022, 36 vodij vec¢jih in najstarejsih skupin. Po
opravljeni evalvaciji prve skupine bomo pri-
pravili program za ostale skupine.

Brezplacna predavanja in predstavitve projekta
»Dihamo z naravo« - 1-krat preko zooma in 10-
krat na terenu, na 20 lokacijah po Sloveniji;
zaceli smo v marcu 2022 in vadba poteka enkrat
na teden; izvajalec Andraz Purger, prof. sp.

vzgoje.

Drugabno-rekreativna-izobragevalna

ponudba za clane DSZ
Razpisani termini so:

- Verzej — 4 termini (2. do 6. maj, 9. do 13. maj,
16. do 20. maj in 10. do 14. oktober 2022),

- Snovik — 2 termina (6. do 10. junij in 12. do
16. september 2022),

- Otocec — 2 termina (21. do 24. april in 15. do
18. avgust 2022),

- Smarjeske Toplice (1. do 6. julij 2022),

- Dolenjske Toplice (28. avgust do 2. september
2022) in

- Strunjan (12. do 17. december 2022).
6

Ponudbo bomo obogatili s predavanjem dr.
Grishina, usposabljanjem po metodi 1000 gibov,
rac¢unalniskim opismenjevanjem, predstavitvijo
vadbe Dihamo 2z naravo, vodenjem jutranje
telovadbe s strani strokovnega kadra in ostalimi
druzabno-turisticnimi vsebinami, vezanimi na
lokacijo izvedbe (kopanje, nordijska hoja,
loncarke delavnice, knajpanje, krajsi izleti v
bliznjo okolico). V Snoviku bo organiziran tudi
tecaj plavanja. Sredstva za strokovni kader bomo
poskusali  zagotoviti iz javnih razpisov in
clanarine.

Srecanja

Glede na Covid omejitve, bomo v letu 2022
izvajali samo obcinska srecanja.

12 skupin bo praznovalo 10 let delovanja.

Sodelovanja v lokalnibh skupnostib in na
nacionalnih dogodfkih

Sodelovanje in aktivna udelezba na: Slovenskem
dnevu Sporta, EU tednu $porta, EU tednu
mobilnosti, Tednu vsezivljenjskega ucenja,
Dnevu prostovoljstva, festivalu Lupa; sodelo-
vanje na: Razgibajmo Ljubljano in Sport v Lju-
bljani, ob¢inskih in dobrodelnih prireditvah; so-
delovanje pri projektu Pes bus; sodelovanje z:
zdravstvenimi domovi in preventivnimi centri,
vrtci in Solami — medgeneracijsko povezovanje;
sodelovanje z obc¢inami, krajevnimi in Cetrtnimi
skupnostmi; predstavitve drustva na krajevnih,
lokalnih, obcinskih in nacionalnih prireditvah;
organizacija sre¢anj DSZ; pomo¢ pri usta-

Clanice skupine Maribor Koroska vrata, ki so v letu
2021 praznovale 10. obletnico.
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navljanju novih skupin; praznovanje obletnic in
druzenje.

Promocijske aktivnosti

Akcija Ambasador Sole zdravia (botrstvo): Od 1.
marca do 30. septembra 2022 bomo izvajali
akcijo Ambasador Drustva Sola zdravja. Cil]
akcije je spodbujanje ostalih krajanov, prijateljev
in sorodnikov za krepitev zdravja, dobrega
pocutja, spremembo zivljenjskih navad v zdrave
zivljenjske navade.

Promociiski tekstil

Razdelili bomo  nagrade in  priznanja
prostovoljcem. 90 clanov je ze 10 let zvestih
Dru$tvu Sola zdravja Vse zveste clane bomo
nagradili z nahrbtniki.

V breme javnih razpisov in doniranih sredstev
bomo razdelili 800 kosov razlicnih artiklov
(majice, flaske, nahrbtnike, trakove, kape).

ZLapisali: Zdenka Katkil, mag. Bernardka Krne

Anketni vpra$alnik DSZ 2022

V zacetku leta 2022 smo ¢lanom Drustva Sola
zdravja poslali elektronski vprasalnik, da dobimo
vpogled v dosedanje delovanje drustva in mo-
rebitne predloge za nove smernice.

Naleteli smo na neverjeten odziv nasih clanov.
Spodnji rezultati so pridobljeni v enem mesecu,
na njih je odgovorilo 679 clanov z razlicnih
koncev Slovenije. Najve¢ jih je odgovarjalo iz
Ljubljane (18,3 %), kar je razumljivo. V MOL
imamo namre¢ najve¢ skupin Sole zdravja (27).

Ciljna populacija je po pri¢akovanjih vecinoma
zenskega spola (91 %), moskih pa je bilo 9 %.
Najvec¢ je odgovarjalo tistih, ki redno telovadijo
po metodi 1000 gibov 3 leta (15,9 %).

Med vprasanimi je bilo najvec tistih, ki po
metodi 1000 gibov telovadijo najmanj tri leta
(15,0 %). Seveda so bili tudi tisti, ki telovadijo ze
vec kot 10 let (9,1 %).

Ze pred leti smo iz prej$njih vprasalnikov
ugotovili, da je rek od ust do ust najboljsa
reklama za Solo zdravja, v kar smo se prepricali

tudi pri tem vprasalniku. Najve¢ vprasanih je
namre¢ odgovorilo, da so za Solo zdravia slisali
od prijateljev in znancev (71,6 %), nekaj pa se
jih je vklju¢ilo v Solo zdravija potem, ko so videli
druge telovaditi (27,2 %).

Najvedji razlog, zakaj so se odlocili za jutranjo

telovadbo v Drustvu Sola zdravia, je boljse

pocutje (76,7 %). Sledita Se dva razloga, da

ohranijo zdravje (70,7 %) in zaradi druzenja
(60,4 %).

Kaj je razlog da ste se odloéili za jutranjo telovadbo v DSZ?

Da ohranim zdravie.

Zaradi boljSega potutja.

Da bom &im dije samostajen

Da imam neka dnevno rutino

Zaradi kondicije.

Zaradi sprostanja.

Zaradi druZenja.

600

Kot glavni razlog, zakaj so se odlocili prav za
jutranjo telovadbo 1000 gibov in ne kaksno
drugo organizirano vadbo, je 88,8,% vprasanih
navedlo, ker se telovadi zunaj, na svezem zraku.
Izstopa se odgovor, ker vadba poteka v blizini
doma (66,7 %) in da lahko telovadijo vsak dan
(62,2 %). Tega veliko organiziranih telovadb ne
omogoca, kar je nasa prednost, zato se trudimo
pripeljati  telovadbo 1000 gibov ¢im  blizje

vasemu domu.

Zakaj ste se odloiili prav za jutranjo telovadbo 1000 gibov™ in ne kakéna
druge erganizirans telovadba?

Telovad 52 Tunaj, na Svelem zraku.
Telvadia pobeka zjuiraj

Cas telovadbe J& 30 minut.

Lahkg tekowasm vsak dan.

Vi vl inajame $tje i Al po e

Ne patre BUIEM pOSEONE Sportng Jpreme.
adba poteka v DIEn mojega Gama.
Telowadim v drutid 7 drugimi.

VA | brézpiaéna

800

Kar se tice zdravstvenih tezav, s katerimi se nasi
clani soocajo, je najve¢ vprasanih navedlo, da
imajo tezave z bolec¢inami v miSicah ali sklepih
(36,5 %), sledijo jim tezave s pritiskom (visok ali
nizek) 30,6 %. Tudi povisan holesterol se je
znasel med prvimi tremi zdravstvenimi tezavami
pri nasih ¢lanih (26,7 %).
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Glede pocutja nasih vprasanih ¢lanov smo ugo-
tovili, da se ve¢ kot polovica dobro pocuti (54,7
%). Vse ostale navedbe glede pocutja se nana-
$ajo na prekomerno tezo (22,2 %), na pocepe na
celih stopalih (21,2 %) in da tezko tecejo (21,6
%).

Zato je tudi na naslednje vprasanje, ¢e opazajo
spremembe na bolje, odkar redno zjutraj telo-
vadijo po metodi 1000 gibov, ve¢ kot polovica
vprasanih odgovorila, da cutijo precej pozitivnih
sprememb (57,1 %).

In kaj je tisto, kar se jim je izboljsalo, odkar
redno zjutraj telovadijo po metodi 1000 gibov?
GIBLJIVOST (71,4 %) je na prvem mestu, sledi
Se ritem zivljenja (39,6 %) in najbolj dragoceno,
da zdaj lazje opravljajo vsakodnevna opravila

(36,2 %).

Nase ¢lane smo vprasali tudi po oceni njthovega
zdravstvenega stanja, ki je za vecino zadovoljivo
(49,2 %), sledila pa je ocena zelo dobro (38,4
%).

Novo aktivnost Drustva Sola zdravja Dihamo
naravo $e spoznavajo, zato je vecina odgovorila,
da je ne pozna (33,4 %), nekateri bi se radi
vkljucili, vendar ni skupine v njthovi blizini (21,9
%). Delamo na tem, da bi ustanovili skupine
povsod po Sloveniji, trenutno jih imamo 20.

Vprasalnik je vseboval tudi vprasanje o reviji
Sola zdravja. V rokah imate e deseto stevilko
nase revije, ki je doslej izhajala enkrat na leto.
Revija torej vztraja ze deset let in spodobilo se
je, da vas vprasamo, ¢e imate kaksne Zelje glede
dodatnih tem ali strokovnih clankov, ki bi jih
radi brali v tej reviji. Vecina vasih odgovorov je
bila, da vam revija ustreza taka, kot je (47,4 %),
kar nas veseli. Nekaj vprasanih Zeli ve¢ po-
ljudnih clankov o razliénih vidikih zdrave pre-
hrane (35,7 %). Vsekakor bomo veseli vasih
predlogov in zelja tudi brez vprasalnika, kar
pisite nam.

Vprasalnik je vseboval vprasanje glede aktiv-
nosti: katere bi zeleli, da v prihodnje organizi-
ramo, ¢e bi se odprla moznost na javnih raz-
pisih. Najve¢ vas je odgovorilo, da zelite tes-
tiranja telesnih zmogljivosti v vseh skupinah

8

(39,1 %), tudi vaje za moc¢ (39 %) ne zaostajajo v
teh Zeljah, pa se nordijska hoja (32,9 %).

Clane smo vprasali tudi po oceni njihovega
zdravstvenega stanja, ki je za vecino zadovoljivo
(49,2%), sledila pa je ocena zelo dobro (38,4%).

Eno od vprasanj je bilo: Kako bi na splosno
ocenili delovanje Drustva Sola zdravja in vec kot
polovica vprasanih je odgovorila zelo dobro
(51,8 %), odlicno pa 31,1 %. Slabo ali zelo slabo
ni odgovoril noben, zadovoljivo pa 17,1 %.

Pripravila: Neda Galijas

Katere zdravstvene teZave imate?

Sladkorna bolezen / diabetes
Tezave s spominom/
Sréno - Zilne teZave

TeZave s prebavnimi organi
Tezavez dihanjem/ astma
TeZave s pritiskom (visok/
Bolefine v miicah ali skiepih
Povisan holesterol
Osteoporoza

Prekomerna telesna teza
Depresija

Dugevne bolezni

Tumor / Rak

Nimam zdravstvenih teZav

0,00% 10,00% 20,00% 30,00%

Ali opazate spremembe na bolje, odkar redno
zjutraj telovadite "1000 gibov"?

m Da, Eutim precej
pozitivnih sprememb

M Da, do neke mere

W Ne Eutim sprememb

Kaj se vam je izbolj$alo odkar redno zjutraj telovadite "1000 gibov"?

RavnoteZje

Gibljivost

Koordinacija gibov

LaZje opravljam vsakodnevna
Bolige spim

LaZje diham

Prekrvavitev

Prebava

TelesnateZa

Ritem Zivljenja

Manj sem depresiven

Me Eutim se vet osamljeno
Bolj sem spro&éen/a

Ne Eutim izbolj$anja

0,00% 20,00% 40,00% 60,00%
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Epidemija nas je Se bolj povezala

Pogovor 5 predsednico Drustva Sola zdravja,
Zdenko Katkic

Za nami sta dve leti epidemije z virusom
Covid-19. Kako ste se kot drustvo prebijali
skozi epidemioloske ovire in vladne ukrepe?

Imeli smo vec razlicnih faz. V prvi fazi smo
razmisljali, kako motivirati clane, da v svojem
domacem okolju ostanejo aktivni in nadaljujejo
z jutranjo vadbo. Zato smo posneli stiri filme,
jih delili po vseh socialnih omrezZjih in obvescali
clane preko elektronske poste. Na razlicne
nacine smo jim posdiljali gradiva (prirocnik),
krajsa navodila o pravilni izvedbi vaj po metodi
1000 gibov. Vemo, da je med nasimi ¢lani samo
30 do 40 % c¢lanov na novodobnih napravah,
racunalnikih in pametnih telefonih.

Velik izziv pa je bil, kako poskrbeti tudi za vse
tiste, ki nimajo racunalnikov. Tudi tukaj smo
nasli resitev: povabili smo k sodelovanju lokalne
televizije. Odzvalo se je 21 lokalnih TV postaj,
ki so vsako jutro predvajale film »Metoda 1000
gibov«.

Od clanic v ob¢ini Kranj smo slifali, da se
redno, vsako jutro dobivajo na zoomu in
telovadijo. Zato smo januarja 2021 tudi v
drustvu zaceli z zoom vadbami, vsak delovni
dan ob osmih, kar je bilo zelo lepo, saj smo
videli obraze iz cele Slovenije, ¢ceprav smo imeli
omejeno gibanje.

Tukaj moram pohvaliti vodje skupin, saj so
odigrali zelo pomembno vlogo. Skrbeli so za
starejSe clane, medsebojno so si pomagali, pri
tem pa so vkljucili tudi druzinske clane.

Kako ste izvajali plan, ki ste ga zacrtali v
letu 2019 za leto 2020, potem pa v letu 2020
za leto 20217 Nastajanje novih skupin,
pridobivanje novih c¢lanov, usposabljanja,
predavanja, testiranja ¢lanov in na splosno
jutranja telovadba ... Vse to se vam je Cez
no¢ obrnilo na glavo.

Ko so se ukrepi sprostili, smo na terenu tezko
izvajali predavanja in usposabljanja, ker so bile
omejitve glede Stevila udelezencev. Na primer: v
dvorani, kjer je 100 sedezev, bi lahko, glede na

ukrepe NIJZ, imeli samo 20 oseb. Zato smo
predavanji  preko (video
konference). Vsa predavanja smo posneli in vsi
posnetki so na voljo na YouTube kanalu s

povezavo na nasi spletni strani.

zaceli s zoom

Zal brez novodobnih tehnologij ne gre. Zato
smo prenovili spletno stran, vzpostavili smo
intranet, kjer lahko komuniciramo samo s clani.
Poskusamo vzpostaviti redne kanale obvescanja
clanov (kot so tedenske Novicke), kjer je veliko
aktualnih obvestil.

Kar se tice novih skupin, so bili zacetki zanje
dogovorjeni ze pred epidemijo. Veliko skupin je
bilo aktiviranih v sredini leta, ko je bila vadba na
prostem mogoca. V letu 2020 smo aktivirali 20
novih skupin, v letu 2021 pa 25 novih skupin.
Opazili smo, da se je vrnilo veliko ¢lanov, ki so
bili nekaj ¢asa odsotni.

Kot drustvo imate vsako leto zbor ¢lanov in
ste znani po tem, da se vas zbere veliko v
enem prostoru, saj imate veliko clanov.
Kako ste to resevali ti dve leti?

Izvedba Zbora ¢lanov v zivo ni bila mogoca, saj
mora drustvo vsem dati enake moznosti, da se
lahko zbora udelezi vsak ¢lan. V dvoranah pa so
bile omejitve in ukrepi NIJZ zelo strogi in bi
lahko gostili le manjse stevilo ¢lanov. Zato smo
iskali reSitve, se posvetovali s pravniki in

Centrom  nevladnih  organizacij  Slovenije
(CNVOS).
Imeli smo dve moznosti: preko zoom

konference ali v zivo v manjsih skupinah.
Zavedali smo se, da ve¢ kot polovica clanstva ne
bi mogla sodelovati preko zoom konference,
zato smo se odlocili za izvedbo delnih zborov
clanov po skupinah. Poslali smo jim gradivo po
posti in po izvedenem delnem zboru ¢lanov, so
nam vodje skupin poslale zapisnike s
podpisanimi clani, udelezenci delnega zbora. Z
odzivom in udelezbo smo bili zelo zadovoljni.

Zal bomo tudi v letosnjem letu 2022 morali
izvesti zbor ¢lanov na ta nacin, ker so omejitve
in ukrepi NIJZ $e vedno prisotni. Na tem mestu
se zahvaljujem vsem, ki ste se in se trudite za
uspesno izvedbo.




interviu 10

Kaj pa letna srelanja vseh skupin Sole
zdravja, ki so v vaSem primeru tudi zelo
mnozi¢na? Kako ste to kompenzirali, saj
¢lanom to zelo manjka?

Zal je bilo za vsa mnoZi¢na srecanja preved
omejitev s strani drzave in NIJZ. Tudi ukrepi in
prepovedi so se dnevno spreminjali, z
organizacijo dogodkov pa je treba priceti vsaj
pol leta prej. Clanstvo v nasem drustvu je
starejSe, so rizicna skupina in je treba najprej
poskrbeti za zdravie vseh. Srecanja bomo
organizirali, ko bo epidemija konc¢ana.

V letu 2021 smo poskusali zdruziti ponudbo
turisticnih bonov in smo organizirali »druzabno-
rekreativno-izobrazevalne tedne« na Otoccu. S
Termami Krka smo se dogovorili za ugodno
ponudbo, drustvo pa je pripravilo vsebinski
program, ki je bil za clane brezplacen. Program
je vseboval razli¢na predavanja, izlete in lokalno
ponudbo ter vodenje jutranje vadbe s stro-
kovnim kadrom (kineziologi). Velik poudarek je
bil na druzenju clanov, saj so prihajali iz
razlicnih krajev. Zato smo se v letu 2022
poskusali dogovoriti za 4 razlicne ponudbe v
razlicnih regijah po Sloveniji. Uspelo se nam je
dogovoriti v Verzeju, kjer smo ze napolnili tri
termine v maju in sedaj polnimo termine v
oktobru. V juniju in septembru vabimo c¢lane v
Terme Snovik, kjer pa ponujamo malo drugacno
ponudbo, tudi dnevno. Ponudba v Termah Krka
ostaja na vseh lokacijah: Otocec, Smarjeske
Toplice, Dolenjske Toplice in Strunjan. V
Debelem Rticu. Velik
poudarek teh ponudb je tudi na druzenju in
spoznavanju clanov. Povsod pa bo drustvo
skrbelo za izobrazevalni in druzabni program.

oktobru bomo na
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Kaj ste se iz tega obdobja naucili?

Pokazalo se je kot zelo pozitivho. V kriznih
casih se v lokalnem okolju ljudje zelo hitro
organizirajo in poskrbijo drug za drugega.
Slovenija ima to prednost, da imamo manjse
kraje in  naselja in ne zivimo Vv
milijonskih mestih, kjer se ljudje ne poznajo.
Zavedali smo se, da je za starejSe zelo
pomembno lokalno okolje, kjer se veliko lahko
organizira in uredi mimo institucij in organizacij.
Nase skupine delujejo lokalno, ¢lani so povezani
v manjsih skupinah, dobro se poznajo in so ze
ve¢ let skupaj. Veliko je bilo medsebojne
pomoci. Mislim, da nas je epidemija $e bolj
povezala.

Izkazalo se je, da tehnologija lahko v takih
situacijah zelo pomaga, olajsa komunikacijo. V
tem casu je bilo na voljo ogromno izobrazevanj,
ki so bila vecinoma brezplacna. Take moznosti
glede izobrazevanj ni bilo Se nikoli. Tisti, ki je
zelel, je res imel bogato ponudbo.

Pri tem pa se je izpostavil velik problem
racunalniske pismenosti starejsih. Sedaj na to
opozarjamo vse, ki bi lahko prispevali k
izboljSanju stanja v lokalnih skupnostih in na
splosno v drzavi. Vecina jih ima pametne
telefone, ampak uporabljajo le nekaj osnovnih
funkcij. Brez izobrazevanja in ucenja se bodo
starejsi tezko vkljucevali v druzbo.

Glede na to, da je drusStvo obstalo v teh
kriznih Casih, kaksna je vasSa vizija drusStva
za naprej?

Nadaljujemo z uresniCevanjem nase vizije,
pripeljati jutranjo vadbo po metodi 1000 gibov v
vsak kraj, vas ali naselje. Spodbujati drzavljane k
zdravemu  zZivljenjskemu  slogu, izboljsanju
gibalnih navad. Da bi starejsi bili ¢im bolj in ¢im
dlje samostojni, da lahko skrbijo zase in imajo
kakovostno tretje zivljenjsko obdobje, ki ga
prezivljajo v.domacem okolju.

Zelimo si, da so skupine in ¢lani Drustva Sola
zdravija povezani in da se pocutimo kot ena
velika oranzna druzina. Ko bodo razmere
normalne, pa se bomo spet ve¢ druzili.

Pogovor pripravila Neda Galijas
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Slovenska olimpijska bakla v
Mirni Peci

Ko je olimpijska bakla potovala po Dolenjski, se
je v ponedeljek, 31. maja 2021, ustavila tudi v
Mirni Peci. Pri njenem sprejemu so sodelovala
razli¢na drustva, svoj prispevek je dala tudi nasa
skupina Mirna Pec.

Nekaj dni prej smo se dogovorile o sodelovanju
na prireditvi. Tri ¢lanice naj bi spremljale baklo
z njenimi nosilci, ostale pa bi medtem izvajale
vsakodnevno vadbo. Dobile smo se ob pol
devetih pred Muzejem Lojzeta Slaka in Toneta
Pavcka. Na ploscéadi pred muzejem smo izvedle
vadbo, vendar bakle $e ni bilo, zato smo morale
pocakati. Dogovorile smo se, katere vaje bomo
izvedle za snemanje oziroma fotografiranje.
Nekatere smo imele kar malo treme. Bale smo
se, da ne bo slo vse tako, kot mora, vendar je bil
strah odvec, saj smo se dobro predstavile. V
spomin na sodelovanje smo dobile majice z
napisom: Imamo olimpijske sanje, dobile pa
smo tudi sendvice in vodo.

Ponosne smo na nase sodelovanje in upamo, da
so tudi nase pozitivne misli ob spremljanju
olimpijske bakle pripomogle k uspechom nasih
olimpijcev.

Besedilo: Marta Udove, foto: Ales Fevger

R
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Slovenska olimpijska bakla v
Kranju

Mestna obcina Kranj je povabila telovadke in
telovadce Sole zdravja na Slovensko baklo,
projekt Olimpijskega komiteja Slovenije, ki je 17.

julija 2021 obiskal tudi Kranj, mesto $porta.
Ambasadorka  projekta je bila nekdanja
olimpijska zmagovalka, Urska Zolnir. Baklo so
sprejeli plavalci, nadaljevali vaterpolisti, tenisaci,
kosarkarji in nogometasi, kolesarji ter Sportna
plezalca, ki sta baklo ponesla tudi na vrh
plezalne stene. Na Slovenski trg, kjer se je odvila
osrednja prireditev, je baklo prinesel podzupan,
gospod Cerne. Na prireditvenem prostoru smo
¢ani Sole zdravija iz vseh kranjskih skupin
predstavili 1000 gibov in tako postali del
olimpijske zgodbe.

Besedilo: Zora Zitnik Martine, foto: Marko Cavlovit

Slovenska olimpijska bakla v
Domzalah

Drustvo Sola zdravia je v Obcini Domzale
sodelovalo pri projektu Imamo olimpijske sanje,
v organizaciji Olimpijskega komiteja Slovenije, v
stafeti Slovenska olimpijska bakla.

Foto: arbiv DS7,
11
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Telovadba pred Domom

V sredo, 8. septembra 2021, smo clani treh
kranjskih skupin (Presernov gaj, Planina in
Zabnica) telovadili skupaj z varovanci Doma
upokojencev Kranj.

Priceli smo ob devetih na zelenici ob domski
kavarnici. Seveda smo spostovali vse ukrepe za
preprecevanje  covida-19. Naprej nas je
nagovorila direktorica doma, gospa Nadja
Gantar, nakar smo zaceli izvajati vaj 1000 gibov.
»Oranzeveci« smo prikazovali vaje, stanovalci
doma pa so nam sledili. Razgibali in raztegnili
smo vse sklepe od glave do prstov na nogah,
seveda vsak po svojih zmoznostih.

V zahvalo so nas pogostili z dobro domaco
pehtranko in sokom, mi pa smo jim zagotovili,
da se naslednje leto zopet srecamo.

Besedilo: Josica Smid, foto: Marko Cavlovic

Parada ucenja v Kranju

V okviru Tednov vsezivljenjskega ucenja, od 6.
septembra do 10. oktobra 2021, ki jih v Kranju
organizira Ljudska wuniverza, smo bili k
sodelovanju povabljeni tudi ¢lani Drustva Sole
zdravija.

Prireditev je potekala 15. septembra od 9. do 17.
ure na igriS¢u na Planini, kjer vsako jutro
telovadijo in skrbijo za svoje zdravje tudi ¢lanice
skupine Kranj Planina. Na igriScu se nas je
tokrat zbralo kar malo vec¢ clanov, saj smo prisli
iz skupin Planina, Sotlijevo naselje, Mlaka-
Kokrica, Golnik in Presernov gaj.

Prireditev je povezovala gospa Slavica Bucan. Z
odra je povabila ostale prisotne, da se nam
pridruzijo. Vadbo 1000 gibov je vodila Metka
Stok, ostali pa smo se ji pridruzili in zelo hitro je
minil ¢as, v katerem smo razgibali nase telo od
glave do pete.

Na prireditvi je sodelovalo 40 organizacij, od
sol, vrtcev, Doma upokojencev Kranj, tako da je
bilo vzdusje na prireditvi medgeneracijsko; vsak
je predstavil svojo dejavnost. Po pozdravnih
govorih se je pricel program, ki je trajal ¢ez cel
12

dan. Mi smo odsli do svoje stojnice, kjer smo
vabili prisotne, da se nam pridruzijo pri jutranjih
vajah.

Ob 11. uri smo se odpravili v kanjon reke
Kokre, se sprehodili ob reki, ob¢udovali njeno
lepoto in naravo, ki je v tem letnem casu Se
najlepsa. Nabrali smo si nove energije in dobre
volje, ki pa nam je nikoli ne zmanjka.

Metka Cavlovic
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Aktivnosti skupine Razvanje v
oktobru 2021

17. oktobra leta 985 je bila zabelezena prva
omemba kraja Razvanje v listinah, ki so bile
najdene na Dunaju. Prvi¢ smo praznovali 1.000-
letnico kraja leta 1985 in od takrat je 17. oktober
na$ krajevni praznik. Ze 4. leto je v to dogajanje
vklju¢ena tudi Sola zdravija. Ne bom skromna,
¢e recem, da smo to leto praznik obelezili delno
pod naso taktirko.

Plan iz leta 2020 je bil, da prazniku KS dodamo
humanitarno noto. Temu planu je nasa skupina
sledila v letosnjem letu.

Ze 7. oktobra smo poslali odgovor Branki
Bezjak, novinarki nasega »étajerca«, cetrtkove
priloge Vecera, kaj se bo dogajalo v Razvanju.
Sproti je zapisovala vse nase aktivnosti in jih
objavljala.

08. oktobra je bil potrjen program z OS glede
medgeneracijske jutranje vadbe 19. oktobra na

platoju pred OS. Se isti dan je bila proslava v
Domu krajanow.

Seveda pa smo v tednu od 13. do 19. oktobra
clanice skupine, kljub vsakodnevni jutranji
vadbi, navdusevale s peko peciva in se
sprasevale, kako zbrati sredstva za dober
namen? Domiselno smo razdelile prazne licne
kartonske skatlice za pecivo med seboj, v DU
ter med prijatelji in znanci, da jih napolnijo.

Na »dan D« ob proslavi, smo na prostem
zalozile mize 2z napolnjenimi Skatlicami.
Animatorke SZ so ponujale $katlico peciva v
zameno za dobrodelni prispevek, hkrati pa sem
sama, v okviru proslave in tudi ob sodelovanju
povabljenih  ljudskih  godcev in  pevcev
»Samotarji« iz sosednje obc¢ine Hoce, prebrala
poziv in prosnjo za donacije ter komu bodo
sredstva namenjena.

23. smo ob pohodu na Postelo (arheolosko
najdis¢e nad Razvanjem) predali 745 € za
mlajSega moskega, ki je ze 23 let na invalidskem

T I TT/ 1111/ [y T f\'r

= M\\ ,.




izpostavleno 14

Ol
P :
i 4

vozicku in njegovi mami Marjani, ki ga neguje.
Obcutek, da je SZ v tem projektu odigrala

glavno vlogo, je bil fenomenalen, prezet s custvi.

V »Stajercu je bil 14. oktobra objavljen interviju
z avtorico tega zapisa in njeno fotografijo na
naslovnici, 21. prispevek o razstavi DU z
omenjeno SZ in programom od 21. do 23., 28.
oktobra pa zapis po proslavi.

Minka Donik

Slovenski dan Sporta smo
obarvali oranzno

Ob slovenskem dnevu S$porta, 23. septembra
2021, smo se mnozicno udelezili prireditve v
ljubljanskem parku Tivoli. Praznik, ki ga v svetu
poznajo le Se v sedmih drzavah, je namenjen
spodbujanju  $portnega duha in promociji
zdravega zivljenja.

Eden vecjih dogodkov je bil v ljubljanskem
parku Tivoli kjer smo lahko spoznavali raznolike
$porte in se v njih tudi preizkusili. Brez Sporta
oziroma gibanja enostavno ne gre, kar so
potrdili tudi nasi ¢lani, ki so telovadbi po metodi
1000 gibov zvesti pol ure vsako jutro. S tem
dajemo sporocilo, da brez rekreacije ne gre. Ali,
kot je rekla prisotna evropska komisarka Mariya
Gabriel: »To je cudovit vzor, kajti z nacionalnim
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dnevom $porta Slovenija sporoca, da je $port
zdravije.«

PodZzupan Mestne obcine Ljubljana, Dejan
Crnek je v svojem nagovoru prisotnim veckrat
omenil Drustvo Sola zdravia in »oranzne«
telovadke in telovadce ter nas dajal kot vzgled
mlajsim, ker smo lep primer dobre prakse.

Po telovadbi, ki jo je vodila kineziologinja Eva
Jeza, smo se lahko preizkusili na razlicnih
poligonih, potem pa smo se pes odpravili do
Predsedniske palace na dan odprtth vrat. V
imenu predsednika Republike Slovenije Boruta
Pahorja, ki se je mudil na zasedanju Generalne
skupscine Organizacije zdruzenih narodov v
New Yorku, je prisotne nagovoril gospod
Miroslav Cerar, slovenski olimpionik in vodja
olimpijske reprezentance Slovenije Tokio 2020.
Obiskovalce je nagovoril tudi gospod Wolfgang
Baumann, sekretar
TAFISA, ki ozavesca o prednostih Sporta za vse
in spodbuja telesne dejavnosti med ljudmi. Med
drugim je povedal: »Ce bi obstajala liga prvakov
v $portu za vse, bi Slovenija v njej zmagala.« V
nadaljevanju  smo st poslopje
Predsedniske prostore
predsednika Republike ter se seznanili z delom

generalni zdruzenja

ogledali

palace in delovne

predsednika in njegovega urada.
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Nasi clani so prisli iz ve¢ skupin z razlicnih
(Maribor,
Vipava, Ajdovscina, Crnomelj, Kranj, Bled,
Pragersko, Menges, Metlika, Ljubljana).

koncev  Slovenije Nova Gorica,

Anica Karneza (73) iz Pragerskega pravi: »Rada
se udelemjem razlitnib priveditey, tako nisem Zelela
spustiti - niti Dneva  slovenskega  sporta, Cleprav  si
pomagam s pohodnini palicami.«

Blaz Demsar (82) iz Nove Gorice je povedal, da
se rad udelezuje razlicnih prireditev s svojo
skupino, ki je zelo povezana in se imajo radi. O
sami telovadbi po metodi 1000 gibov pa
odlo¢no pove: »Hodim na naso telovadbo, ceprav mi
kolena slabo sluzijo. Ampak se ne dam! Pomagajo mi

vaje ga ramenski obroc in v gornjib okoniinah so i
dobrodosle.«

Drago Jerman (70) iz Crnomlja pravi, da je na
to prireditev pridel, ker so Solo zdravia konéno
zaceli sprejemati in Olimpijski komite Slovenije

Potem se je oranzna reka nasih ¢lanov razlila po
razlicnih delih Ljubljane, vsaka skupina se je
odpravila po svoje, potem pa $e prijetno utrujeni
na pot proti domu.

Zakljucila bom z zgodbo skupine iz Nove
Gorice, ki so dan zakljucili na prijetnem vrtu

in Zdravniska zbornica Slovenije. Drago ze
osmo leto redno zjutraj telovadi in je povedal,
da mu telovadba veliko pomeni tudi zaradi
druzenja: »S $portom sem se vedno ukvarjal in ko sem
Sel v pokoj, sem iskal neko vadbo. Najbolj mi je
ustrezala vadba 1000 giboy, ker smo Zunaj in se veliko
druzimo. Za mene osebno je Sola zdravja socializacija.
Zjutraj ne poleavam, vstanem, se wuredim, wumijens,
obrijem in grem telovadit 3 mojimi sosolii. Ce tega ne bi
pocel, bi se polenil in zapustil.«

Mlajso clanico, Majdo Krizaj (61) z Bleda sem
vprasala, kako to, da so prisli tudi sem na
proslavo, c¢e imajo na Bledu zvecer osrednjo
prireditev v povezavi s praznikom? Povedala je:
2V nasib  novickah in na Facebookn smo videle
obvestilo, pa smo se na hitro menile in $le 3 avtobusom
do Ljubljane na iglet. Prav zaradi drugenja, pa selele
smo Se srecati tudi s clani i3 drugih skupin, ker nam
manjkajo srecanja vseh skupin Sole zdravja, ki so zdaj
zaradi korone ustavljena.«

Drustva slovenskih pisateljev, kjer so, ugodno
preseneceni, naleteli na prvega predsednika
slovenske drzave, gospoda Milana Kucana.
Sledilo je skupno fotografiranje, kramljanje z
biv§im predsednikom
zadovoljni zapustili Ljubljano.

in  Novogoricani  so

Besedilo in foto: Neda Galijas
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Aktivnosti skupine Razvanje v
oktobru 2021

Ze FErika, vodja vseh skupin Sole zdravja
Maribora in okolice, je ob opisu vseh letnih
dogodkov in sodelovanj omenila, da bo
Razvanje o svoji aktivnosti pisalo posebej. 17.
oktobra leta 985 je namrec¢ zabelezena prva
omemba kraja Razvanje v listinah, ki bile
najdene na Dunaju. Prvi¢ smo praznovali 1.000-
letnico kraja leta 1985 in od takrat je 17. oktober
na$ krajevni praznik. Ze 4. leto je v to dogajanje
vkljucena tudi Sola zdravija. Ne bom skromna,
¢e recem, da smo to leto praznik obelezili delno
pod naso taktirko.

Plan iz leta 2020 je bil, da prazniku KS dodamo
humanitarno noto. Temu planu je nasa skupina
sledila v letosnjem letu.

Ze 7. oktobra smo poslali odgovor Branki
Bezjak, novinarki nasega »étajerca«, Cetrtkove
priloge Vecera, kaj se bo dogajalo v Razvanju.
Sproti je zapisovala vse nase aktivnosti in jih
objavljala.

08. oktobra je bil potrjen program z OS glede
medgeneracijske jutranje vadbe 19. oktobra na
platoju pred OS. Se isti dan je bila proslava v

Domu krajanowv.

Seveda pa smo v tednu od 13. do 19. oktobra

clanice skupine, kljub vsakodnevni jutranji
vadbi, navduSevale s peko peciva in se
sprasevale, kako zbrati sredstva za dober

namen? Domiselno smo razdelile prazne licne
kartonske Skatlice za pecivo med seboj, v DU
ter med prijatelji in znanci, da jih napolnijo.

Na »dan D« ob proslavi, smo na prostem
zalozile mize z napolnjenimi  $katlicami.
Animatorke SZ so ponujale $katlico peciva v
zameno za dobrodelni prispevek, hkrati pa sem
sama, v okviru proslave in tudi ob sodelovanju
povabljenih  ljudskih  godcev in  pevcev
»Samotarji« iz sosednje obcine Hoce, prebrala
poziv in prosnjo za donacije ter komu bodo
stedstva namenjena.

23. smo ob pohodu na Postelo (arheolosko
najdiS¢e nad Razvanjem ) predali 745 € za
mlajSega moskega, ki je Ze 23 let na invalidskem
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vozicku in njegovi mami Marjani, ki ga neguje.
Obéutek, da je SZ v tem projektu odigrala
glavno vlogo, je bil fenomenalen, prezet s custvi.

V »Stajercuc je bil 14. oktobra objavljen intervju
z avtorico tega zapisa in njeno fotografijo na
naslovnici, 21. prispevek o razstavi DU z
omenjeno SZ in programom od 21. do 23., 28.
oktobra pa zapis po proslavi.

Minka Donik

Jesensko, oranzno!

Po krajSem pisnem premoru se spet oglasamo.
Zaradi ukrepov vlade — prepovedi vseh sportno-
gibalnih dejavnosti, sportne vadbe ..., s tem pa
tudi nase jutranje telovadbe v skupini, smo po
»premoru« in omilitvi ukrepov Se  bolj
motivirane.  Vsakodnevno jutranjo  vadbo
izvajamo na prostem, za udelezbo je predpisan
pogoj PCT.

V mesecu juniju 2021 smo izvedli delni Zbor
danov DSZ (letos je bil po skupinah), na
katerem smo zastavile vprasanja in dale

pripombe ter pobude za delovanje drustva v
prihodnje. Poleg jutranje telovadbe na prostem
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je zelo pomembno nase medsebojno druzenje in
povezovanje. Tako smo poletje zaokrozile z
dvema dogodkoma: prijetno  druzenje s
piknikom in srecelovom ter nato $e enodnevni
izlet z lojtrnikom na Brezje.

V  Tednih vsezivljenjskega ucenja 2021, na
Paradi ucenja smo 15. septembra 2021 svojo
dejavnost predstavile z odrskim nastopom v
Zirovnici, na prostoru pred osnovno $olo, in na
Jesenicah, na prireditvenem prostoru na Stari

Sav. V mesecu oktobru smo se odpravile na

pohod na Hom, ki smo ga nadgradile z vajami
1.000 gibov in malico.

Dnevi so vse krajsi, jutra hladnejsa, a me
vztrajamo, vremenskim neprilikam navkljub
vsako jutro vztrajno telovadimo na vadbenem
prostoru za gostis¢em Osvald na Selu!

Besedilo in foto: Tatjana V'idic (izslo oktobra v Novicah
Obéine Zirovnica in Jeseniskih novicah)

Ravno pol e, Glasilo obcine Kidricevo, marec 2021, str. 15: dlanice skupine Cirkovce krasijo naslovnico stevilke. 1
reviji sta Se dva clanka o tg skupini. 17 fzacez‘/éﬂ marca so sodelovale v spomladanski Cistilni akcifi, katere se
udelezujejo vsako leto. Pridne in okoljsko ozavesiene nase clanice!

Glasloobine Kidridevo, etk I, T, Frevlka, W

Cistilna akcija ali okolje, kdo bo tebe Cistil? g
=5

Zatele smo po jutranji telovadbi. Najprej smo
Sle do kapele pri starem kri2u v 5p. Jablanah in
proti bivéi 2elezniski postaji. Tam smo se razdelile
¥ skupine. Ob cesi smo ocisie vse do velke
do podhoda in mimo cerkve
o] ok nw etetal ki oo
plotevink, med smetmi pa se najde S marsikaj
drugega. Napalnile smo sedem vrac. Po tevilu je
bilo najvet cigaretnih ogorkov. Ti v naravi razpa-
dajo do pet let, plotevinke iz alumirija okoli 200
let, plastika pa kar 450 let. Ce razmislimo 0 vseh
teh dolgih casovnih obdobiih, ugotovimo, da nas
odpadki v vedini primerov za veckrat preziviio.

Vi si 2elimo in zahtevamo Cisto okalje. Nujno je,
da smeti odnesemo domov in jih odlozimo v pra-
ve zabajnike. Tako bomo koristili sebi in akolju

smetimo v naravi, brezvestno in neodgovor-
no delamo veliko thodo sami sebi. Odrasti, bo-
dimo odgovomi in zgled natim otrokom, ki nas
stalno opazujejo.

V skrbi za tisto okolje ekipa iz DSZ Cirkovce.

M. Jurtela

Sola zdravja Cirkovce

Konéno! Zopet smo lahko zadele z naso vadbo, ki smo jo e zares. Sale - S bolj pa vsakod drufenje.

Pritho je tudi do spremembe in na jutranje raz-
gibavanje 50 nam iz Drustva Sola zdravia posiali
obtasnega vaditalja, Sportnega strokovnjaka,
diplomiranega kineziologa, 0. Simona Jurmica.
V projektu Usposabliam s pomaga skupinam
na Sirsem piujskem obmo¢ju. Pokazal in raziozil
nam je natantno izvajanje gibov. Ce smo katere
sklope telesa doslej premalo aktivirale, 5o pro-
gram vadbe glede na to malo spremenili in po-
sodobili.

Vesela sma, da ob strokovni pomoti gibalno na-
predujemo. Po pravilniku vsakodnevno jutranje
razgibavanje vodimo oranzne iz nasih vist. Vaje
sma se nautile od gospe Marile Gabron, na se-
minarju v Kidricevem, preko spleta in s pomacjo
priracnika 1000 gibov.

Vabimo vse, ki i 2elite telovadbe in druzenja, da
se skupaj  nami razqibate. Vadimo na asfaltnem
igriseu pri sedezu Drustva upokojencew Cirkovee,
kateremu se zahvaljujemo za prostor v kegljistu,
kadiar nam vreme ne dopusta vadbe zunaj.

M lurtela

MAREC2021 | 15
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Aktivnosti podruznice Sole

zdravja Maribor z okolico v letu
2021

Marca in aprila, ko se je koncal »lockdown«, nas
je prisel pogledat nas kineziolog Matic Habus.

V maju je Minka pricela z vpeljevanjem novo
nastale skupine Botanika Hoce. Z Maticem smo
se dogovorili za  pomoc¢, da  malce
razbremenimo Minko. Uspesno so Startali in
tudi v zacetku junija placali ¢lanarino.

V maju smo se dogovorili za dvorano v
Dupleku, da bi izpeljali usposabljanje z
Andrazem, kar pa zal, zaradi vladnih ukrepov, ni
bilo realizirano.

01. junija smo startali s projektom »Dihamo z
naravo« v Mariboru, Racji dvor, z Estel, in
naslednjega dne Betnava, Adrenalinski park, z
Mariom. Na obeh dogodkih je bilo kar nekaj
oranznih  udelezencev — mariborskih  skupin
Tezno, Limbus, Bistrica pri Rusah, Razvanje,
Koroska vrata.

21. junija je skupina Bezena s telovadbo
pocastila ob¢inski praznik, ob pomoci vadecih iz
mariborskih  skupin Tezno,
Limbus, R.

Koroska vrata,

Junija so bile na Otocécu iz nase podruznice
skupina Bistrica pri RuSah in ena oseba iz
skupine Koroska vrata, v avgustu pa clani
skupin Duplek, Bezena in Koroska vrata.

01. julija smo obelezili in praznovali 10 let
skupine Koroska vrata, nase prve in najstarejse
skupina; povabljeni so bili vodje mariborskih
skupin Razvanje, Tabor, Kidricev trg in Tezno.

15. julija smo z Maticem in skupino Mavrica
vadili v naravi s skupino Duplek. Opravili smo
korekcijo vaj, glede na to, da nam je odpadlo
usposabljanje v njihovi dvorani.

19. julija sva $la z Maticem pogledat in pomagat
novi skupini Bistrica pri Rusah. Junija so bile na
Otoccu in so izrazile Zeljo po pomoci pri
izvedbi vaj, z zeljo po ¢im pravilnejsi izvedbi.

Septembra smo dobili povabilo
Andragoskega zavoda na TVU in Parado ucenja.
15. smo na Glavnem trgu ob 9. uri z 78
sodelujoc¢imi (Mavrica Tezno, Razvanje, Limbus,
Duplek, Tabor, Koroska vrata, Kidricev trg,
Miklavz, Polskava in kineziolog Matic) prikazali
naso vadbo Mariborcanom. Glavni trg je zazarel
v oranzni. Razdelili smo propagandni material s
povabilom »Pridruzite se, vsak trenutek je lahko
nov zacetek, nikoli ni prepozno«.

23. septembra smo Mariboréani (21 nasih
clanov)
$porta v ljubljanskem Tivoliju in na proslavi v
predsedniski rezidenci.

sodelovali na prazniku Slovenskega

29. septembra je Dbilo testiranje telesne

zmogljivosti v okviru Evropskega tedna $porta.
Sodelovale so Magnolije Miklavz in Avio Skoke.
Istega dne je Minka iz skupine Razvanje v
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Cankarjevem domu, v sklopu festivala F3ZO,
obiskala predavanje dr. Grishina.

V' oktobru praznuje Mestna obcina Maribor
Dan ob¢ine. Udelezeni smo bili pri
povezovanju  mestnih  Cetrti  (MC) v
medgeneracijskem sodelovanju z vadbo na

osnovnih Solah, in sicer:

19. oktobra med 7:30 in 8:00 — MC Koroska
Vrata, v sodelovanju z OS Prezihovega
Voranca »Pogumno  skupaj za lepsi
jutri« (skupina Koroska vrata, Nada Nabrsnik);

istega dne ob 8:00 telovadba Sole zdravia na
Solskem igriscu v Razvanju (skupina Razvanje,
Minka Donik);

31. Sportni vikend Maribora

25. in 26. september 2021 sta bila od 8. do 18.
ure rezervirana za Sportni  vikend in
#GIBAJMARIBOR. Tudi tokrat je dogodek,
ki ga organizira Sportna zveza Maribor, v
gibanju, rekreaciji in aktivhem druZenju
povezal celo mesto.

Prvi jesenski vikend. Prijetno, Se poletno toplo.
S son¢kom ogtet vrh Pohotja. Mariborska Sola
zdravja tradicionalno oranzno obarva vrh
Pohorja, prikaze naso jutranjo vadbo 1000

gibov Maribor¢anom na zelenici ob zgornji
postaji vzpenjace.

Ze kar nekaj let nas Sportna zveza Maribor v
sklopu projekta »Gibaj Maribor« povabi, da se
predstavimo na $portnem vikendu. Z veseljem
se oranzni Stevilcho odzovemo, da vrh
oranzno zazari.

ber
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20. oktobra, na Dan obc¢ine Maribor, nas je
$portna zveza povabila na no¢ni pohod na
mariborske grice — trikotna jasa Pohortje,
skupina Razvanje; Meranovo — Limbus in
nekaj iz skupine Mavrica; Piramida — skupina
Tezno Mavrica, Koroska vrata in Tabor,

Duplek, ponovno smo mnozi¢no obarvali vrh
Piramide v ognjeno oranzno.

23. oktobra je bil krajevni praznik MC
Razvanje. V okviru turisticnega drustva je bil
pohod na Postelo. Sodelovali sta skupini
Razvanje (z dobrodelno akcijo - ve¢ Minka) in
Mavrica Tezno.

Besedilo in foto: Erika Rajsp

Letos se nas je okrog 60 iz mariborskih in
nekaj iz okoliskih skupin z vzpenjaco popeljalo
na vrh, nekaj pa tudi z avtomobili, zaradi PCT

. Pridruzil se nam je tudi nas kineziolog
Matic.

Svez zrak pohorskih gozdov, soncek, prijetno
vzdusje, ker se spet sre¢amo, razgibamo s
sosolci. Vadba je minila, kot bi trenil. Obvezno
fotkanje. Srecamo se tudi z nasim poslancem
Andrejem Rajhom, ki je ze na$§ star »fang
odpelje nas na sproscen klepet ob kavici.

Skoraj je ze poldne. Nekateri se vrnejo v
dolino, vecina pa pot pod noge in na pohod do
Mariborske koce ali dalje, v prezivljanje in
uzivanje v cudovitem dnevu.

Hvala Sportni zvezi Maribor, da nam vsako
leto omogoci obisk Pohortja, kar popestri naso
vsakodnevno vadbo. Z veseljem pokazemo
Maribor¢anom, kako nasa vadba pripomore k
vecji gibljivosti, bolj zdravemu Zivljenjskemu
slogu, predvsem pa k dobri volji, pozitivni
energiji in razmisljanju v slogu:

»Dobro jutro, Zivijene,

danes taka nas nov dan,

kaj bo jutri ne venro,

a ta moment tukaj Steje.«

Bravo »oranzni Maribor in okolica«, super smo,
za leta nam ni mar, z vadbo vsak dan!

Besedilo in foto: Erika Rajsp
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Oranzne majcCke v Sevnici se
trudimo za dober imunski
sistem

V sevniski podruznici Drustva Sola zdravia se
zavedamo, kako pomembno je ohraniti dober
imunski  sistem, zato vadbo prilagajamo
trenutnim ukrepom. Do 15. septembra 2021 so
skupine vadile zunaj, s primerno razdaljo, potem
pa nas je presenetila prepoved vadbe brez
kaksnega od pogojev PCT, ki je v bistvu ne
razumemo in se nam zdi pretirana. Od takrat
imamo za tiste brez pogojev skoraj vsak dan ob
pol osmih tudi video vadbo na povezavi https://
public.vid.arnes.si/
%C5%A00la_zdravja_Sevnica.

Med dopusti smo Sirili zavest o potrebi gibanja v
okoljih, kjer smo letovali: na morju in v hribih.
Vadbi so se prikljucili turisti, turistke in tudi
mnogi domacini. Med pocitnicami so v skupine
prihajali vadit tudi otroci.

Septembra smo sodelovali v Evropskem tednu
mobilnosti: 16. z vadbo 1000 gibov v okviru

,,._._. =

DBUSTVO SOlﬂ ZDﬂﬂVdﬂ

| VADBA
| 1000 GIBOV

13. IN 14-
OKTOBER og 730

.,

rre0 SPORTNIM DOMOM SEVNICA |

Sevnica giba 2 lisitko, 13. in 14. oktober 2021, foto:
arhiv KSTM Sevnica

delavnice Ostanimo mobilni in 18. na Parkirnem
dnevu kot ogrevanje s 1000 gibi.

13. in 14. oktobra smo sodelovali v akciji
Sevnica giba z lisicko.

Dobro sodelujemo s Kabinetom Zupana Obcine
Sevnica, Javnim zavodom =za kulturo, Sport,
turizem in mladinske dejavnosti  Sevnica,
Krajevno skupnostjo Sevnica in Sportno zvezo
Sevnica. Pri vadbi nam pomaga kineziolog Alen
Zickar, nckaj ¢asa pa tudi profesor $portne
vzgoje Gregor Ficko. Prisr¢cna hvala vsem!

GIBAJMO SE IN OSTANIMO ZDRAVI!

Romana Ivadé

Ostanimo mobilnz, 16. september 2021, foto: arhiv
Obiine Sevnica
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BreZicani na dogodkih
Trije dogodki hkrati

Clanice in ¢lani breziske skupine $ole zdravia
smo pod znanim kozolcem v Decnem selu v
petek pod streho spravili tri dogodke hkrati:
predstavitev pesniske zbirke, delni zbor c¢lanov
DSZ in 5. obletnico ustanovitve brezigke
skupine tega drustva.

1. junija 2016 smo bili na pobudo Simone
Zupancic prvi v Posavju, v katerem smo, sodec
po velikem stevilu novonastalih skupin, zasejali
dobro seme, na kar smo zelo ponosni. Druzenje
smo zaceli s prvo predstavitvijo pesniske zbirke
nase clanice Stanislave PerniSek 2z naslovom
»Drobtinice mojega vesolja«, kar smo pospremili
z gromkim aplavzom, ter nadaljevali z delnim
zborom ¢lanov drustva. Smo ena od 235
skupin , ki delujejo v 87 slovenskih obc¢inah in
skupaj stejejo preko 5.000 clanic in ¢lanov. Poleg
obicajne skupine zborov clanov, kot so porocali
o preteklem delu in nacrtih za prihodnost, smo
obravnavali tudi predlog sprememb pravil
drustva, ki smo jih sprejeli s pripombo. Sledila
je, zaradi izrednih pandemicnih razmer skromna
obelezitev 5. obletnice delovanja breziske
skupine. Ana Kupina, ki skupino nadvse
prizadevno in predano vodi vseh pet let, je na
kratko orisala prehojeno pot ter izrazila zeljo, da
bi bili $e v prihodnje tako povezani in vztrajni
pri  jutranji  vadbi, pohodih in  drugih
dejavnostih, kot smo bili do seda;.

Ernest Secen

Evropa je telovadila 3 nami!

Danes je nasa jutranja telovadba potekala malo
drugace, kot obicajno. Namesto na asfaltnem

igriscu  pri Marketu smo se, okrepljeni s
clanicami in ¢lani nekaterih okoliskih skupin,
zbrali na tartanski povrsini breziskega stadiona
ter namesto ob obicajnih 7:30 zaceli telovaditi
ob devetih. Razlog za to ti¢i v tem, da je ob¢ina
BrezZice skupaj s partnerji, ki v lokalnem okolju
delujejo na podroc¢ju Sporta in Sportnega
turizma, marca letos vlozila kandidaturo za
prejem naziva »Evropsko mesto $porta 2022«
Ta naziv vsako leto podeljuje Evropska zveza
prestolnic in mest $porta (ACES Europe). Nekaj
clanov te komisije si je pri nas danes ogledalo
brezisko S$portno infrastrukturo in S$portno
dejavnost ter si pri tem z zanimanjem ogledalo
tudi naso vadbo. Potem ko jim je nas vaditelj
Ernest Secen na kratko predstavil bistvo in
smisel jutranje telovadbe pod okriljem Drustva
Sola zdravja, so z nami nekaj casa telovadili tudi
sami ter se o tej vrsti vadbe zelo pohvalno
izrazili.

S pridobitvijo »Evropsko mesto Sporta 2022« in
aktivnostmi, ki bi jih izvedli v prihodnjem letu,
zelijo v Brezicah povecati promocijo aktivnega
zivljenjskega sloga, kakor tudi promocijo celotne
obcine kot odlicne destilacije za domace in tuje
goste, s cemer bi prispevali k $e ve¢jemu razvoju
Sportnega turizma.

Besedilo: Ernest Secen, foto: Breda Balon
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Telovadili smo v srediscu mesta

Ob 20-letnici Evropskega tedna mobilnosti po
vsej Sloveniji potekajo dejavnosti, s katerimi
lokalne skupnosti, v sodelovanju z lokalnimi
drustvi, obcane vseh starosti spodbujajo k vecji
telesni  dejavnosti. Obcina Brezice v tem
gibalnem tednu sodeluje 14. zapored, clani
breziske podruznice vseslovenskega Drustva
Sola zdravia pa s telovadbo na glavni mestni
ulici v blizini obcinske stavbe peti¢ zapored, to
je vse od ustanovitve skupine leta 2016. Danes
so z nami telovadili tudi najvidnejsi predstavniki
obcine, kot so zupan Ivan Molan, podzupanja
Mila Levec ter vrsilka dolznosti direktorice
oblinske uprave Patricia Cular, zraven pa $e
nekaj usluzbenk obcinske uprave. Nakljucnih
mimoidocih tokrat ni bilo. Jutranja telovadba na

Utrinki iz Maribora

Betnava, pustolovski park, »Dihamo z naravo« v
druzbi z Mariom! Lepo Stevilo udelezencev
Drustva  Sole zdravja, pa tudi ostalih
Mariborc¢anov in medgeneracijsko z
deklicama ...

Bilo je super, sprostili in povezali smo se z
naravo. Mario nas je popeljal na pohod; razgibali
smo hrbtenico, skozi umetnost pravilnega
dihanja in meditacijsko sprostitev v povezavi z
naravo.

Odlicno smo se sprostili domov odhajali z
lazjimi in spro$cenih teles in brez slabih misli ...
Hvala Mario, bomo Se prisli!

2. junija 2021

Skupina Tezno Mavrica opravi delni ob¢ni zbor
(OZ) in s tem opravi svojo dolznost do drustva,
ki mu pripadamo. Hvalezni smo za vztrajnost in
dolgoletno delovanje oseb, ki peljejo vadbo in
vse ostalo, kar je potrebno za obstanek drustva,
preko vseh preprek, ki jih doZivljamo predvsem
v tem covid letu.

Mavrica je v prijetnem toplem jutru izvedla
svojo vsakodnevno vadbo, izvolila delovnega
predsednika in zapisnikarja, predelali smo v
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glavni ulici starega mestnega jedra je lepo uspela
in zagotovo jo bomo ponovili ob prihodnjih
taksnih in podobnih priloznostih.

Besedilo: Errnest Secen, foto: Breda Balon

kratkem pomembne zadeve in zakljucili z
glasovanjem. Naloga opravljena, zapisniki
podpisani, sledi $e kavica in lep dan vsem z
zeljo, da naslednje leto morda uspemo z izvedbo
OZ, kot smo jih bili vajeni pred epidemijo — z
druzenjem s soSolci in sosolkami nasega
drustva. Oranzni to pogresamol

15. junija 2021

Deveta ura, Glavni trg v Mariboru zazari v
oranzni barvi, Se sonc¢ek nam pomaga. Letos je
oranzna tudi barva Parade ucenja v sklopu TVU.

Drustvo Sola zdravja, podruznica Maribor
okolica, danes z 78 oranznimi clani, kaksnim
mimoido¢im Maribor¢anom in turistom, z
oranznim valom prikazemo jutranjo vadbo 1000
gibov. Spodbudimo Maribor h gibanju in redni
vadbi za fit telo. Danasnji dan, poimenovan
Parada ucenja, je pravsen trenutek za to in za
nas moto: »Vsak trenutek je lahko nov zacetekl«
Nikoli ni prepozno, pridruzite se: gibanje, zdrav
duh v zdravem telesu, predvsem pa dobra
druzba, vesela, nabita s pozitivho oranzno
energijo ...

15. septembra 2021

Erika Rajsp




23 razmisliania Q
\Y J J 0|

Nekdo mora za sabo potegnit
druge

Blizu mi je prispodoba preckanja ceste na
prometni cesti. Potrebujes nekoga, ki se odloci
in potegne za sabo vso skupino in jo spravi cez
cesto. To se mi zdi zelo pomembno.

V Soli zdravja po vsej Sloveniji je e leta veliko
ljudi, ki so po zgornjem principu ustvarjali nove
in nove skupine. Ni slo zgolj za organiziranje
skupin, v katerih so ¢lani telovadili pod skrbnim
vodstvom predanih vaditeljev. Dejavnost je
postajala gibanje. Danes je to moc¢, ki se bo
samo Se krepila. To je neprecenljivo bogastvo v
obcinah in drzavi.

Tako je bilo tudi v Mestni ob¢ini Novo mesto.
Sem clan take skupine skoraj od zacetka. In Ze
prvo leto sem bil navdusen nad vsem, kar se je
dogajalo v pol ure razgibavanja in kasneje med
druzenjem. Hitro sem opazil, da stvari lepo
tecejo zaradi predanih sosolk in bolj redkih
sosolcev. V tretjem letu delovanja sem zacel s
predlogi, da bi bilo prav, da se tudi obcina
najbolj  prizadevnim  posameznikom  kako
oddolzi za izjemno opravljano delo. Poslusal
sem odzive, da je to Se prezgodaj, da se morajo
ustanoviti $e nove in nove skupine in podobno.
Spostoval sem prejeta mnenja. V petem letu
delovanja pa sem vztrajal in pripravil predlog za
visoko obcinsko nagrado za prizadevno sosolko
Darinko Smrke. In Mestna obcina Novo mesto

ji je nagrado podelila.

Verjamem, da imate tudi v drugih sredinah
delavne in predane clane. Clane, ki vleéejo.
Spomnite se jih in jih predlagajte za obcinske in
druge nagrade. Zagotovo si jih zasluzijo. S tem
se ne boste oddolzili
samo njim, tudi nasa
Sola zdravia bo Se
mocnejsa, $e  bolj
uveljavljena, bolj
znana, njeno  po-
slanstvo bo doseglo
nove koticke nase
lepe domovine.

Darinka Smrke ob
prejenmu obéinske

nagrade. Foto: splet

Telovadimo z virusom

Virus, ki se je pojavil pred dvema letoma, je
zivljenje na nasem planetu res temeljito
spremenil. Pa smo se pocasi navadili na
prepovedi in ukrepe in se Se privajamo.
Umivamo roke, zra¢imo zaprte prostore, nosimo
maske, bolj ali manj robantimo in preganjamo
sovraga.

Zgodila se je epidemija, pandemija, prepovedi
zdruzevanja — to pa je nas oranzne najbolj
prizadelo, saj nismo smeli ve¢ telovaditi. Zjutraj,
v skupini, na svoji priljubljeni lokaciji. Hitro smo
poiskali razne resitve: nekateri so se razgibavali
doma, pred TV in racunalniskimi ekrani, drugi
pa smo krenili na dolge sprehode in krajse
pohode, v druzinskih in drugih mehurckih smo
se srecevali v parkih, na grajskem gricu,
Mestnem Vrhu, Pasji grabi, ob
Ptujskem jezeru in Se kje.

Panorami,

Smeli pa smo obdelovati zemljo. Tako smo
namesto proti veceru, ko se prijetno ohladi,
zacCeli skrbeti za nasSe gredice zjutraj. Saj vrt
zahteva vsakodnevno nego. Treba je pleti,
okopavati,  zalivati,  preganjati  Skodljivce,
izmenjati izkusnje s sosedi o nasvetih in receptih
za razna opravila in zvarke, nikoli ne zmanjka
koristnih tem.

Kmalu smo ugotovili, da smo sosedje na vrtu
skoraj vsi iz nase skupine Ljudski vrt. In smo se
spomnili, da bi lahko tukaj telovadili. Vsak na
svoji gredici, za svojo ograjo, saj to ni druzenje v
skupini. Poskusili smo, ni bilo zelo udobno na
ozkih potkah in Se ne obdelanih gredicah, ampak
supet, dobro nam je slo. Potem smo vsako jutro
ob osmih zalivali vrt.
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Korona ukrepi so se pocasi rahljali, spet so bile
dovoljene nekatere dejavnosti na prostem.
Telovadba 1000 gibov $e ne, dovoljena pa je bila
joga. Nasa vrtna skupinica se je tako odlocila za
jogo, izza vrtne ograje smo se preselile na trato
pred ograjo, nato pa Se nekaj metrov naprej na
primerno ploscad. Na klopci se je vsako jutro
znadla termovka s kavo in joga se je odlicno
obnesla.

Reciklirane mladenke

To trdimo za naso skupino, kjer smo
same zenske, res malo starejSe (jasno, ¢e smo
upokojenel), a nikakor ne stare, zato v $ali
pravimo, da smo reciklirane mladenke!

Smo ena od Sestth kamniskih skupin in letos
bomo praznovale sedmo obletnico obstoja.
Stevilo ¢lanov se je s prihodi in odhodi
spreminjalo. Zal nas je zacasno zapustil tudi
edini moski, ki je prevzel vlogo dedka-varuha.

Telovadimo na igriS¢u med bloki, ljudje so nas
sprejeli in nas spremljajo z balkonov, Se ve¢ pa
za zavesami na oknih. Na zacetku pa ni bilo
tako, saj smo bili moteci in celo ovadeni, da
krsimo javni red in mir! Morda smo preglasno
dihali? A inSpektor nas je pomiril, da ne krsimo
nicesar in naj mirno nadaljujemo z vadbo.

Smo zelo povezana skupina in ko dezuje ali ko
zaradi osebnih razlogov ne moremo k telovadbi,
jo pogresamo in pogresamo druzenje. Zato smo
bili aktivni tudi med ukrepi, slisali smo se po
telefonu, si  posiljali maile in
spodbujali bolne.

Poleg vseh obveznosti, ki jih imamo
zenske (dom, druzina, vauki, vrt ...), si
vzamemo $e kakSen dodaten cas za
druzenje, na primer ob rojstnih
dnevih. Takrat si  izmenjujemo
izkusnje o vrtu, zdravju, kuhariji, tudi
kaj zamenjamo, podarimo, pa Se
kaksen vic pade.

Dobro izkoriscamo rdeco kartico za
brezplacne prevoze upokojencev in se
vozimo na izlete. Videli smo ze kar
nekaj Slovenije, nasa »trica« Anica
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Docakali smo vrnitev nase telovadbe v skoraj
normalne razmere, vsi smo veseli in srecni, da
lahko nadaljujemo. Pogresamo se kaksna vecja
druzenja, a z veseljem vsak dan uzivamo v nasih

1000 gibih. Virus smo pa kar posvojili.

Marija Gabron, vodja skupine Ptuj 1 judski vrt

nam pripravi super ekskurzije!

No, toliko o zuranju. Smo pa tudi »dobrodelne«:
menjamo in podarjamo kmetijske pridelke, pa se
kaj drugega.

Poskrbimo tudi za promocijo Sole zdravja,
imamo izkusnje s sodelovanja z vrtci in Solami, z
Obc¢ine nas vabijo na Teden brez avtomobila in
Teden Sporta, iz ZD Kamnik pa na meritve
in teste.

Zelo lepe, skoraj ganljive izkus$nje imamo s
sodelovanjem z DSO Kamnik. Ze dvakrat smo
uporabnike doma peljale v mesto na kavo in
dvakrat smo pri njih telovadile.

Upamo in zelimo, da se zdravstveno stanje
umiri, da ne bomo prikrajSane za skupno vadbo
in druzenje na prostem. Enako zelimo tudi vsem
vam.

Nasa himna je kar Kekceva pesem: Dobra volja
je najbolja ...

Besedilo: Helena Sterle, foto: Dusan 1etnar
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Kdor ne sprejema starosti, je v
Zivljenju nekje zgresil

»Kaksen bi moral biti star clovek? Krotak, mil,
obcutljiv, kajti ¢e se preve¢ razvnema je 'skleroticen’,
ce je vesel, 'ne sprejema starosti'. Sodelovati mora v
pogovoru, vendar gorje, ¢ce ponovi kaksno zgodbico.
Zanimati se mora za stvari, vendar gorje, ce nacrtuje
kakor dvajsetletnik. Bolj kot propadanje je torej
starost zivljenjski slog, ki ga vsiljujejo drugi, ti pa
starim ljudem priznavajo zelo omejen prostor
izrazanja; e prestopijo mejo, jih hitro razglasijo za
zanemarjene, neurejene, zanikrne, necimrne, smesne.
Brez prizanasanja jim prisodijo, da so potratnezi,
skopuhi, impotentnezi ali seksualni obsedenci,
neznacajnezi ali trmoglavci ... Za starce velja zakon
vse ali niC.« (Umberto Galimberti: Miti nasega lasa)

Zakaj imamo tak odnos do starejsih? Najbrz zato,
ker s svojo pojavo v nas izzivajo tesnobo -
spominjajo nas, da smo tudi mi umrljivi. Psihologi
ugotavljajo, da je starostna depresija lahko posledica
odnosa, ki ga imamo do starejsih in ne le rezultat
degenerativnih sprememb, ki so jim podvrzeni.
Nevropsihiater Mario Barneei domneva, da na zacetek
staranja in njegovo kakovost vplivajo custva in
medcloveski odnosi bolj, kakor si mislimo.

Zakaj imamo celo vojsko dementnih starostnikov?

Demenca je nadaljevanje depresije, ker smo
starostnike odrinili v zapecek, jim dali vedeti, da naj
nas ne motijo in naj v miru cakajo na smrt.
Demence (in depresije) ni v druzbah, kjer ljudje
zivijo v razsirjenih druzinah, v katerih ima vsak clan,
od najmlajSega do najstarejSega, svoje mesto in

vlogo.

Ne morem pozabiti

Jadran Krt za 3. Zivljenjsko obdobje

izjave direktorja ne-

ROMAN

Skrivni dnevnik
Hendrika Groena,

kega doma za osta-
rele, ki je rekel, da
veliko
nihce ne obiskuje, da
so jih vsi pozabili in

starostnikov

zapustili. Ker Se ve-
dno veljamo za so-

Wil cialna bitja, nam stik
TLJENJEM
NAREDIT]
SEKAJ

z bliznjimi pomeni
veliko, najvec. To je
pokazala tudi izkus-
nja z zaprtiem do-

mov za starostnike zaradi covida, saj jih je bolj
prizadelo to, kot strah pred smrtjo zaradi nove
bolezni.

Ce v obdobju informacijske tehnologije spomin
starostnikov ne Steje vec, pa ostaja nekaj drugega,
Cesar stroji nimajo. To so clovekove eticne in
custvene izkusnje, ki nam dajejo dusevno ravnotezje,
umerjenost, previdnost, dobroto, blagost — to, kar
nam racunalnik tezko posreduje.

Cemu »sluzi« staranje? James Hillman v knjigi Mo¢
gnacaja trdi, da cilj staranja ni smrt, temve¢ razkritje
nasega znacaja, ki mora dolgo zoreti, preden se nam
samim, nato $e drugim, pokaze v vsej svoji
enkratnosti. V veri, da je videz pomembnejsi od
bistva, tvegamo, da bomo umrli, ne da bi spoznali
sami sebe in ne da bi se razodeli drugim. Star clovek
ima Se eno prednost — lahko ljubi zaradi ljubezni
same, ne da bi se dokazoval ali si koga lastil.
Morebiti so nasi starostniki prvi v nizu generacij, ki
so docakali tako Zivljenjsko dobo, da bi lahko dojeli
resnicni pomen zivljenja in smrti.

Dozivljajski svet starejsih nam lahko pribliza branje
romana Skrivni dnevnik Hendrika Groena, starega 83 let
in 1/4, ki ga je leta 2014 izdal nizozemski pisatelj
Peter de Smet pod psevdonimom Hendrik Groen.
Humorno in hudomusno branje, ravno pravsnje za
zacetek novega leta 2022!

»Ce se ima ¢lovek esa veseliti, to krepi tudi veselje
do zZivljenja.« Hendrik Groen, prebivalec doma
upokojencey, je preprican, da je mogoce na stara leta
$e vedno uzivati. Da bi s sotrpini (vsaj za hip)
ubezali starostnim tegobam in zivotarjenju v domu,
ustanovijo drustvo Starine, ne pa crkovine: 1. Cilj
drustva je z izleti polepsati zivljenje v zlatih letih. 2.
Izleti se zacnejo po enajsti uri ob ponedeljkih,
sredah, cetrtkih ali petkih. 3. Udelezenci ne smejo
tarnati. 4. Treba je upostevati razlicne zdravstvene
omejitve. 5. Treba je upostevati visino osnovne
drzavne pokojnine. 6. Organizator vnaprej ne sme
izdati ve¢ informacij, kot je nujno potrebno. 7. Ob
upostevanju tock od 2. do 6. je dovoljeno vse. 8.
Vrata so zaprta. Do nadaljnjega ne sprejemamo
novih clanov. Z zdruzenimi moc¢mi bodo poskusali z
zivljenjem narediti e kaj.

Miomira Segina
Vsebina danka ne odraga stalisia nredniske politike DSZ (sp. gl. ur.)
25




Clovek je &loveku najve&ji dar

Spomini sezejo na sam zacetek rojstva nase
skupine Koroska vrata. Uradno smo bili re-
gistrirani v Soli zdravja 31. maja 2011.

Po zakljucku predavanja dr. Grishina in pred-
stavitvi vaj v MC se nas je zbralo 6 kolegic. Bile
smo zelo navdusene. Dobile smo skripto, po-
stavile jutranji termin 7:30 in akcija. Tako je bila
ustanovljena prva skupina v Mariboru.

Lokacija je bila zelenica ob zgradbi, obkrozena s
smrekami, zivo mejo Skratka bile smo v
cudovitem bazenu varnosti. Pripravile smo vec
kot 100 letakov, jih razdelile v nabiralnike bliznje
okolice, a kmalu smo ugotovile, da je reklama od
ust do ust najucinkovitejsa.

Nasa telovadna druzinica se je vecala iz meseca
v mesec in iz leta v leto. Zacetna Stevilka 6 se je
do danes povecala na 49 clanic. Cetrtina anic je
prestopila starostno mejo 80 let. Ravno te »vitke
ritke«, kot sem poimenovala vse ¢lane in clanice,
so nam vzor in dokaz, da zaceti dan s telesno
aktivnostjo pomeni, da nas vsakdan obogatimo z
dobro voljo in prevzamemo odgovornost za
svoje psihofizicno zdravje. Ko pomislim, da je
minilo toliko let, sem ponosna na celotno
skupino, saj smo vsa ta leta plule brez konfliktov.
Nase druzenje in prijateljstvo nas je povezalo Se
v drugih aktivnostih: pohodi, gledalisca, pre-

davanja, tecaji ...

Povabili smo v svojo sredino kolegice iz Tabora,
éentﬂja, Razvanja, Tezna, male trznice Boris
Kidri¢. Tako smo skupaj vadile, vadile in vadile.
Ko so bile vaje dovolj utrjene, so ustanovile
svoje skupine na lokacijah blizu svojih domoyv,
nasa skupina pa se je nato preselila na novo
lokacijo. V objem varnosti v poletnih in zimskih
dneh nas je sprejelo SD Branik Maribor. Sedaj
nam je Se lepSe, kajti v blizini imamo »kaficek«
za naSe druzenje ob sredah in praznovanje
rojstnih dni.

Sedaj imamo 6 skupin v Mariboru in 11 skupin v
okolici. Skupno nas je okoli 350.

Glede na Stevilo ¢lanov smo ustanovili svojo
podruznico, katere predsednica je Erika Rajsp.
Odlicno nas povezuje, obvesca in hvalezni smo
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ji za vso skrb. Medsebojna povezanost in
kreativnost nas je pripeljala do novih planov in
aktivnosti: - 10 obletnico praznujejo nasi aktivni
dopusti v Breli pri Makarski, kjer jutra pricnemo
s telovadbo na plazi, kar je preprosto cudovito; -
v plesni $oli Rolly imamo svojo skupino »vitkih
ritk«; - zdruzuje nas tudi petje za duso v skupini
Ognjicevke; - hvalezna sem za izziv v Domu
pod Gorco, kjer sem 4 leta vodila telovadbo
1000 gibov — =zacutiti in doziveti njihovo
hvaleznost je veliko darilo; - zdravstveni zavod
Adolfa Drolca nam omogoca test hoje in nasi
rezultati so odlicni. Ponovno je to dokaz, kako
se obrestuje vsakodnevna telovadba; - za radost
v srcu in igrivost poskrbijo nase pustne maske —
neverjetno, kaksna sprostitev; - vseslovensko
srecanje drustva, razna izobrazevanja za pravilno
izvajanje vaj, obcni zbor, sodelovanje na
predstavitvi Sportnih dejavnosti ob prireditvi
Evropsko mesto S§porta, izleti, obiski med
skupinami, predstavitve na razli¢nih lokacijah,
udelezitev na dogodku Parada ucenja ...

Koncala bom s statistiko c&lanov.  Stevilke

Drustva Sole zdravja govorijo same zase.
Leto 2011: 328 ¢lanov, 34 skupin v 20 obcinah.

Leto 2021: 4.890 clanov, 248 skupin v 88
obcinah.

Iskrena hvala vsaki posebej, kajti skupaj smo
celota in le skupaj smo mocnejsi in srecnejsi.
Hvala mojim kolegicam, ki pomagajo, da
potekajo naloge v skupini nemoteno: Nadi za
vodenje in obvescanje, Tini za blagajniske posle
in narocanje tekstila ter Sonji za fotografiranje in
oblikovanje zbornika.
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Ne pozabimo, da je ¢lovek cloveku najvecji dar.
Hodimo po tej poti, bodimo strpni, spostljivi in
hvalezni za vse, kar delimo med seboj. Hvala
ustanovitelju telovadbe 1000 gibov, dr. Grishinu
in predsednici Drustva Sole zdravja Zdenki
Katki¢ z ekipo.

Hvala s$portnemu drustvu Branik Maribor za
podporo.
Nada Nabersnik, vodja skupine NMaribor Koroska

vrata

Utrinki s Spice

Nasa skupina na Spici (uradno Prule) je najbolj
psiho. Ne moremo brez Savicinega zacetka:
»No, pa dajmol« Telovadimo prav vsak dan (tudi

ob sobotah, nedeljah in praznikih) ob 7:30.
Vedno so prisotni:

- kantina, v kateri sta Ivi in Vojko, ki skrbita, da
nikoli po telovadbi na zmanjka jedace in
protivirusina, ki ocitno pomaga, saj do sedaj v
skupini ni bilo okuzbe;

- DJ Mare, ki nam redno vrti razpolozenjsko
glasbo — tudi po Zelji;

- in seveda tudi nasa kraljica Savica.

Redno se jim pridruzi Se nekaj tistih, ki ne
morejo brez jutranje telovadbe ali pa imajo slab
spanec.

Najbolj vztrajni smo prisli tudi 1. januarja. Malce
sem zamudila in prisla kot Sesta. Mare je
komentiral: »No, pa nas je le pol ducata«. Za
mano je pritekla Se Stanka in spet je padel
komentar: »Zdaj nas je pa ze 7 palckov.«

rvojanuarski telovadei. Slikal nas je miladenic; ki se je nioino
lan jutraj vracal 3 novoletne abave (drugih Se ni bilo-na——
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Naslednji dan nas je bilo 8. Osma je vprasala,
koliko nas je bilo véeraj in Savica je komentirala:

»Vceraj sem morala biti palcek, danes sem pa Ze
lahko Sneguljcica.«

Nepogresljiva je tudi nasa Mici, ki nas obiskuje,
ceprav se je odselila na drugo stran mesta. Ko
cepimo, nam ona Steje do 20. Zadnji¢, ko je ni
bilo, smo cepeli kar celo dopoldne .

Ce je kdaj odsotna Olga, ki se smeje, ko pri hoji
drzimo roke navzgor, nam cel dan manjka
nasmeh.

Enkrat je bilo prav nesramno hladno in smo se
pred zacetkom vaj komentirali mraz. Aplikacije na
telefonih so kazale razlicne temperature, od -7 do
-4. Olga je povedala, da pri njej na dvoriscu kaze
-1. Vojko je predlagal: »Gremo danes telovadit k
Olgi, da nas ne bo prevec zeblo.«

Tale nasa Sola ni samo Sola zdravja, ampak tudi
sola smeha. Res veliko se smejemo in enkrat ob
hudem mrazu, ko so nam tekle solze od smeha, je
Savica izjavila: »Se dobro, da so solze slane, saj bi
nam sicer ledene kocke padale iz ocil«

Dve vztrajni telovadki sta tudi dan po cepljenju
prisli na telovadbo. Alenka je komentirala, da bi
morali pocivati doma, Vojko pa je bil strozji:
»Vidve bi ze lahko prisli, le boleci roki bi bilo
dobro pustiti doma.«

Vsekakor moram omeniti tudi naso clanico Anito,
ki je nasa zvesta obiskovalka, ¢eprav ne telovadi.
Redno pride s svojim Kenzom (njen kuza) po
zakljucku vaj in vecinoma s kaksnim sveze
pripravljenim, vcasih Se toplim pecivom izpod
njenith rok poskrbi za nadomestilo izgubljenih
kalorij.

Opisala sem nekaj utrinkov z nasih druzenj in
komentarje nekaterih. Veliko ¢lanov nisem
omenila, ¢eprav nasa skupina brez njih ne bi bila
to, kar je. Vsi skupaj sestavljamo najlepsi mozaik
na Spici.

Kadar telovadimo nimamo casa fotografirati, zato
posiliamo le fotografije z nasih druzenj po
opravljenih vajah.

Alenka Skoda
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»Ita Rina« DivacCa

Po Sloveniji ze vrsto let aktivho vadi veliko
skupin, ki so v¢lanjene v Drustvo Sola zdravija,
med njimi je tudi skupina iz Sezane. Tamkajsnji
voditelj Dragomir Mali nas je za obcinski
praznik Obcine Divace navdusil, da smo se
zbrali in v mesecu septembru priceli aktivno
vaditi na travniku pred Skrateljnovo domadijo v
Divaci. Zbralo se nas je 18 wvadecih, ki smo
pripadnost skupini potrdili s pristopno izjavo in
clanarino, ki znasa za celo leto 20 €, do
septembra 2022.

Na zeljo udelezencev se srecujemo in
telovadimo  trikrat na teden. Vodim jih
upokojena uciteljica Sportne vzgoje, avtorica
tega zapisa, ki se na vadbo v Divaco vozim iz
Vremske doline.

Vadba poteka na travniku ali pa na dvoriscu
muzeja filmske umetnosti v Divaci. V zimskem
casu se je Stevilo udelezencev nekoliko
zmanjs$alo, Se vedno pa je redno aktivnih 12
clanov. Ves ta c¢as nam je bilo vreme zelo
naklonjeno: dezevalo je samo dvakrat, takrat pa
smo za vadbo izkoristili s streho prekrit novi

Prekmurske skupine

V Prekmurju smo v letu 2021, kljub covidnim
casom, uspeli aktivirati 4 nove skupine. V vecini
so seveda clanice, ki vztrajno telovadijo. Zeleli
smo izmeriti utrip pocutja, zato smo jih
povprasali, kaj je tisto, kar jih vsako jutro privabi
k telovadbi.

Pistek iz skupine Melinci pravi, da k telovadbi
hodi zaradi neznejSega spola, saj le malo kje
sreca toliko zZensk na kupu. Pistek je nag
ravnatelj, ki vidi vsako napako, nanjo tudi
opozarja in je motivator dobre volje.

Pri jutranji telovadbi si razgibam telo in se
razvedrim, da lazje nadaljujem dan. Pozitivha
energija vseh prisotnih kar zaziga, je povedala
Slava.

Slavica in Stefan hodita k telovadbi na povabilo
sorodnika in sta mu zato neizmerno hvalezna.
Pravita, da se po telovadbi zelo dobro pocutita,
saj sta telesno in dusevno bolj razgibana. Ob
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vecnamenski objekt v Divaci, ki je namenjen
tudi trznici. Ce se bo pri vadecih pokazal interes
po pogostejsi vadbi, bo njthovim Zeljam
ugodeno. Smo Sele na zacetku poti Sole zdravja,
ki nas mora prevzeti in ozavestiti o tem, kako
pomembna je vsakdanja vadba za ohranitev in
krepitev zdravja.

Clani smo tudi Ze narodili majice s kratkimi
rokavi, ki jth bomo nosili takoj, ko bodo dnevi
toplejsi. Smo pa v kraju cedalje bolj
prepoznavni, saj se mimoidoci ustavljajo, nas
opazujejo in tudi sprasujejo za informacije. Te je
skupina delila tudi s plakati, prispevkom v
obcinskem Glasniku in na spletni strani Obcine
Divaca.

Mirjam Frankovic Franetic, vodja skupine Ita Rina
Divaca

nasem druzenju se
izmenjujemo mnenja.

veliko nasmejimo in

Jozica iz skupine Dolnja Bistrica k telovadbi
hodi zaradi boljse gibénosti in boljSega pocutja.
Bernadette pravi, da gre vsak dan ob isti uri k
telovadbi 1000 gibov, ker je gibanje zdravje.
Nasa leta nam prinasajo vec¢ bolecine, ki si jo z
vajami olajsamo. V skupino grem, ker doma
nisem dovolj motivirana in disciplinirana, saj je
prijetneje telovaditi v skupini.

Vidi iz Dolnje Bistrice je pomembna vitalnost,
gibljivost, vztrajnost, dobro pocutje in druzenje,
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zato le redko manjka pri telovadbi.

V skupini Odranci telovadijo z zeljo po boljsi
gibljivosti, boljSem pocutju in jutranjem dru-
zenju ob kavi.

Pri telovadbi 1000 gibov se razgibam, ob koncu
pa se kaksno recemo, se nasmejimo in dan je
lepsi, je povedala Dragica iz skupine Crensovci.

Olga iz skupine Cren$ovci pravi, da program
Sole zdravia obiskuje zaradi dobrega vpliva na
njeno zdravje.

Jozica 1z skupine Crensovci, se je vclanila v
skupino, ker ima sluzbo v sedecem polozaju in

Skupina Ruée — Bistrica se
predstavlja

Smo skupina telovadk iz Bistrice ob Dravi, ki
smo jo ustanovili spomladi leta 2021.

V nadi vasi je ze ve¢ kot 20 let organizirana
telovadba pod strokovnim vodstvom
diplomirane fizioterapevtke. Dolga leta je bila
telovadba enkrat na teden ob osmih zvecer,
zadnja leta pa dvakrat na teden. Ko se je pojavila
korona, smo se nekaj ¢asa telovadili pod pogoji,
ki nam jih je predpisala vlada, potem pa to ni
bilo ve¢ mozno. Telovadbo v dvorani smo
pogresali.

Da bi vsaj delno ohranili gibljivost nasih teles, se
nas je nekaj odlocilo, da za¢nemo z jutranjo
telovadbo na prostem po metodi dr. Grishina.
Telovadbo 1000 gibov so v obcini Ruse izvajale
ze tri skupine, zato smo ze marsikaj vedele o
njej.

5. oktobra 2020 se nas je prvic zbralo Sest
upokojenk pred Domom kulture v Bistrici ob
Dravi. Prva dva tedna smo prosile za pomoc pri
izvedbi telovadbe vaditeljico skupine iz sosednje
vasi Bezena, nato pa smo, ob pomoci skripte in
table, kjer smo imele napisan vrstni red vaj,
zacele telovaditi same. Na zalost so bile, tudi za
naso telovadbo na prostem, ponovno uvedene
omejitve zaradi korone. Ker nas je bilo samo
Sest, smo lahko $e nekaj casa telovadile z
maskami in na razdalji, potem pa je zacela veljati
popolna zapora in konec je bil nasega druzenja
in telovadbe.

se zeli razgibati, ¢e je le mozno. Po telovadgi’;e
bolje pocuti, moznost druzenja s sovascani ji
omogoca pogovor o tezavah, ki jih prinasa
vsakdanje Zivljenje.

Tudi vascanke iz Gornje Bistrice so aktivna
skupinica, ki se zaveda in sprejema, da je gibanje
vir zdravja.

Vse te izjave dokazujejo, da vztrajnost in volja
pripomoreta k dobremu duSevnemu in teles-
nemu pocutju.

Marija Kelenc, vodja skupine Melinci

Zima je bila dolga in komaj smo cakale, da bi
lahko ponovno telovadile. Pa ne samo telovadile,
pogresale smo tudi vsakodnevno druzenje v nasi
prijetni in homogeni skupini.

Februarja 2021 smo uradno ustanovile skupino
in placale ¢lanarino za osem ¢lanic. Stevilo ¢lanic
se je pocasi povecevalo in trenutno nas je ze 15.
Vmes smo ze dvakrat narocile oranzna oblacila
in izurile pet vaditeljic. Ker v letosnjem letu $e ni
bilo tecaja za vaditelje, smo se izobrazevale
preko druzbenih omrezij.

Ko smo dobile obvestilo o druzabno-re-
kreativno-izobrazevalnem srecanju na Otoccu,
se nas ga je z veseljem udelezilo Sest clanic. Z
izvedbo seminarjev in jutranjih vaj smo veliko
pridobile in bile vse zelo zadovoljne. Vsako jutro

smo pozorno sledile gibom in navodilom

vaditelja Andraza. Ugotovile smo, da vecino vaj
tudi same izvajamo pravilno. Zelo koristno je
bilo druZenje in pogovori s ¢lani Sole zdravia iz
vse Slovenije. Tudi na predavanju o uporabi
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mobilnega telefona in intraneta smo izvedele
veliko koristnega.

Veliko je bilo zanimanje za predavanje dr. Gri-
shina o metodi samopomoc¢i 23 + 5. Ljudje
imamo razlicne bolecine in osebni zdravniki
nam s pomocjo laboratorijskih izvidov poma-
gajo tako, da nam predpisejo zdravila ali pa nas
napotijo k specialistom. To pa traja lahko tudi
vec¢ mesecev. Metoda dr. Grishina pa deluje tako,
da si pacient sam pomaga odpraviti ali vsaj
zmanj$ati bolecino. Metoda temelji na zaporedju
28 vaj in prijemov za samopomoc¢. Na pre-
davanju je dr. Grishin temeljito razlozil in
predvsem slikovito prikazal, kako si pri bole-

DOBER TEK

Slovenija

Nacionalni program o prehrani in telesni
dejavnosti za zdravje 20152025
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dostava na dom
starejSim

¢inah pomagamo sami, oziroma kako z rednimi
vajami preprecimo nastanek bolecine. Vesele
smo, da bomo lahko s pomod¢jo njegove lite-
rature in videnega same nadaljevale z vajami.

Nismo pa samo telovadili in poslusali preda-
vanja. Imeli smo tudi vodeno solo nordijske
hoje na pohodu do Smarjeékih toplic, pa malo
krajsi pohod do gradov Otocec in Struga ter do
golf igris¢a. Tudi do term Klevevz smo se
popeljali z vlakcem. Po prvi vecerji je sledila
tombola. Prijazno hotelsko osebje nam je bilo
vedno na razpolago. Ogledali smo si tudi njihov
lepo urejen ekoloski vrt, kjer pridelajo kar nekaj
lastne zelenjave za hotelsko kuhinjo.

Nase izobrazevanje pa se poglablja. Trenutno je
pri nas kineziolog Matic, ki pri skupinah v
Mariboru in okolici skrbi za pravilnost izvedbe
vaj.

Vesele smo, da smo se prikljucile gibanju Sola
zdravija, saj nam vsakodnevno gibanje in dru-
zenje v skupini pomaga osmisliti in olepsati ziv-
lienje v tretjem Zivljenjskem obdobju.

Besedilo: Sonja Sever in Nada Marko

L 031780763

Menges Trzin
ﬁ Domzale  Crnuce
Kamnik Bezigrad

fuhamo v Lot leubing,

» Bapeam. ubegei . domilje

info@seniorkosilo.si
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Dva devetdesetletnika v skupini

Ceprav zivimo v koronskih casih, v letosnjem
letu redno telovadimo. Vsako jutro se zberemo
ob pol osmih na bliznjem igriScu. V velikem
krogu, ne da bi se drzali za roke, naredimo vaje
1.000 gibov po dr. Grishinu, malo poklepetamo
in ze hitimo vsak k sebi domov. Nekako drugace
se pocutimo v teh koronskih casih in komaj

c¢akamo, da bo tega enkrat konec. Vsi smo
trikrat cepljeni, dve clanici sta covid tudi
preboleli, ena v zelo lahki obliki, druga pa je
potrebovala zelo dolgo, da se je pozdravila.
Povedala nam je, da je bilo zelo hudo, nekaj casa
je celo potrebovala hojko pri hoji.

V skupini imamo dva devetdesetletnika, tudi
osemdeset sta napolnili dve clanici. Ostali smo
vsi okoli sedemdeset. Novih ¢lanov nimamo, pa
ce jih $e tako vabimo.

Za zakljucek leta smo sli v gostilno cez cesto in
si privoscili dobro vecerjo, saj ze dve leti nismo
bili nikjer. Malo smo poklepetali, se nasmejali in
tudi himno smo zapeli. Klub temu, da smo se
imeli lepo, zelo pogresamo pristen stisk roke in
pa topel objem. Vsi komaj ¢akamo, da se ta
korona zares konca.

Besedilo in foto: Bernarda Ravnikar, vodja skupine
Kanizarica
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Vzdrzljivke

Zagorska skupina steje 18 rednih clanic in nekaj
obcasnih udelezenk. V Zagorju ob Savi sta se
dve skupini: Izlake, ki je bila ustanovljena pred
nami, in Kisovec, ki je mlajSa od nase skupine.
Me iz Zagorja smo prave vzdrzljivke: ne
ustrasimo se slabega vremena in ker imamo
veliko telovadno povrsino, se nas tudi virus

izogiba, sicer pa je ze cela skupina trikrat
precepljena. 'V razgibavanju uzivamo in
vsakodnevna telovadba nam je postala nacin
nasega zivljenja.

Besedilo in foto: Marija Flere

Napredek, ki nam veliko
pomeni

V letu, ko je dolocene naérte preprecila korona,
je bila v vse nase aktivnosti vpletena telovadba.
Najve¢ pozornosti smo vlozile v izvajanje vaj. Z
udelezbo na izobrazevanjih in sodelovanjem
skupine, smo zaznale napredek, ki nam veliko
pomeni in daje pozitivho energijo.

Dan slovenskega $porta smo praznovale
vklju¢ene v dejavnosti v obcini Radovljica
skupaj s telovadkami iz SZ Lesce in Vrbnije.
Predstavile smo telovadbo 1000 gibov, potem pa

koristile ponudbo izvajanja dejavnosti na igriscu.

Za poseben dan je poskrbel zupan obcine
Radovljica g. Globoc¢nik. Odzval se je na nase
vabilo in ni le telovadil z nami, on jo je vodil
Dan je polepsal tudi nasim oranznim
prijateljicam iz Lesc in Vrbenj, s katerimi smo se
potem druzile ob kavici.

V hladnem jesenskem dnevu smo imele meritve
telesne pripravljenosti. Za sproscen, prijeten in
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strokoven potek je poskrbel g Matej. Vse smo
se trudile, a tekmovalnosti ni bilo. Zmagovalke
smo bile prav vse udelezenke. Z veseljem bi
meritve ponovile ¢ez nekaj let, ¢e bo mozno, za
primerjavo rezultatov.

Dve c¢lanici nase skupine sta se zadovoljni vrnili
iz druzabnega, izobrazevalnega tedna, ki je
potekal na Otoccu.

Veliko nam pomeni, da smo, s soglasjem obcine,
uspele dobiti nov pokrit prostor v casu, ko je
pod Sotorom led. Pokrito balinis¢e na starem
delu igris¢a nam lepo sluzi. V garazi telovadba
ni ve€ mozna.

Korona nam je preprecila praznovanje 5.
obletnice zacetka nase telovadbe ter izvedbo
nacrtovanih izletov. Realizirale smo le izlet v
Bohinj. Lep, soncen dan, telovadba ob jezeru,
pohod ali voznja do Ukanca, skupen povratek z

Kako smo sprejeli spremembe v
Casu epidemije Covid-19?

Epidemija Covid-19 je vsakemu izmed nas
prinesla Stevilne izzive. Tudi nasi skupini
Pamece — Troblje.

Udelezenke Sole zdravja pa iz lastnih izkuSen;
dobro vemo, da so spremembe stalnica nasih
zivljenj in spremembe, ki jih je prinesla
epidemija, smo sprejele kot neizogibno dejstvo
in se jim prilagodile, kot smo najbolje vedele in
znale. V  preteklih dveh letth so na naso
veliko  zalost zaradi omejitvenih  ukrepov
odpadla stevilna druzenja, ki so nam leta poprej
prinasala toliko veselja.

Lanskega decembra je nasa skupina imela
izpolnjeno ze 6. leto obstoja. Praznovanje tega
jubileja je bilo zaradi teh razmer drugacno.
Prejs$nja leta smo se ob takem dogodku dobili s
kolegicami iz skupin Slovenj Gradec, Legen in
Turiska vas. Zal pa so odpadla tudi marsikatera
druzenja ob pomembnem zivljenjskem dogodku
(rojstni dnevi, rojstvo vnukov in podobno).
Modrost, ki smo jo dodale nasim letom, pa nam
je prisepnila, da objokovanje cesa ni, Se nikoli ni
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ladjico na priznani Cukijev sladoled, ter za-
dovoljstvo vseh, bo nepozaben spomin.

Leto smo zakljucile le s kavico v prijetnem
vzdusju. Imele smo se lepo, kot vsako jutro na
nasti jutranji telovadbi. Ta nas zdravi, zdruzuje in

povezuje.

Janja Janbar, vodja skupine Radovljica

prineslo kaj dobrega. Bodrile smo se, da je
najpomembnejse to, da se Se zmeraj lahko pod
dolo¢enimi pogoji vsakodnevno srecujemo na
prostem in tako skupaj krepimo nase telesno in
dusevno zdravje. Vsakodnevna disciplina se nam
je dobro obrestovala, saj je velika vecina od
stalnih 15 udelezenk in 1 udelezenca ostala

zdrava.

Ni pa zmeraj lahko zgodaj vstati in ob uri biti
pripravljen na telovadbo. V¢asih je telo lenobno
in bi zelelo se malo podremati v topli postelji.
Zdaj pozimi je vcasih kar tezko oditi ven na
mraz in telovaditi ob nizkih temperaturah. A
zmeraj znova nas premaga ckipni duh, da skupaj

Zmoremo.
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Kako prijeten je obcutek razgibanega telesa ob
koncu vaj.

Kako lepo je pokramljati o cisto vsakdanjih
receh, izvedeti kaksen nov recept, si podeliti
lepo novico.

Kako toplo je pri srcu, ko te vsako jutro
pricakajo nasmejani obrazi, ki so te iskreno
veseli.

Naj nase sporocilo o hvaleznosti za vse dobro,
kar imamo, doseze vse ljudi, ki so trenutno
zalostni, razocarani in obupani. Naj jih spodbudi
k temu, da tudi sami poiscejo krog ljudi, kjer se
bodo pocutili dobro in kjer bodo skupaj naredili
nekaj dobrega za svoje telo in duha.

Priporo¢amo — naj bo ta krog ravno Sola zdravja
v njihovem kraju.

Danica Gaysek

Moji zacetki v skupini Pamece
— Troblje

Zelo sem vesela, da sem pristopila k skupini
Pamece — Troblje, saj ugotavljam, da mi cas in
dnevi po jutranjem druzenju zelo prijajo.

Zacetek dneva s telovadbo v druzbi pozitivnih
ljudi mi vliva energijo, dobro voljo in pozitivne
misli za cel dan. Minilo bo ze dve leti, odkar
sodelujem na jutranji telovadbi in opazam, da
izvajam dolocene vaje z lahkoto in popolnoma
drugace, kot v zacetku. Velikokrat se nasmejim
kaksni vaji, ob kateri pomislim, kako nerodna
oziroma Storasta sem. Ampak, kot vse v
zivljenju, si naprej mislim: vaja dela mojstra in
sodelujem po svojih najboljsih moceh.

Nasa druzenja in vaje, ki jih izvajamo po metodi
1000 gibov, so nam izboljsala vitalnost in dobro
pocutje, prav tako pa smo stkali mnoga nova
dobra prijateljstva. Zato se prav tako rade
zberemo ob klepetu pri kavici ali kaksnem
drugem priboljsku, Se posebej, ko kdo od nas
praznuje svoj osebni ali kaksen drug praznik.

V lanskem letu smo se peljale z vlakom na izlet
v Maribor, kjer smo si ogledale mestno sredisce,
se sprehodile do Treh ribnikov in sprosc¢eno
pohajkovale po mestnem parku, kjer so nas
opazovale vevericke in pticki. Sréno upam, da
nam tudi letos uspe kaksen izlet po nasi lepi
Sloveniji.

Vsekakor pa je trenutno v ospredju epidemija
Covid-19, za katero vse upamo, da bo minila
brez slabih posledic in da bomo wvsi lahko
zaziveli normalno zivljenje, kot v preteklosti.

Besedilo: Ivanka Kamnik, foto: Tatjana Pelecnik

Skupina Menges Mali

Nas svet se zelo hitro spreminja. Tako smo ze
od 12. marca 2020 pa vse do februarja 2022 vse
skozi, razen z redkimi presledki, v nekem
posebnem casu — »korona casu«. Zivljenje se
nam je zelo spremenilo: Covid-19 nam je
povzrocil, da so se povecale tezave ne samo v
telesnem, ampak tudi v dusevnem zdravju.
Obcutek  napetosti, osamljenosti, potrtosti,
omejitev gibanja in vsi ti ukrepi so druzbene in
socialne stiske Se povecali.

Kljub vsem omejitvam smo redno telovadili
1000 gibov, a smo to izvajali na vec¢ lokacijah
zaradi omejitve na 10 clanov, da nismo krsili
predpisov vlade. Izvedli smo tudi dva delna
letna obc¢na zbora. Takoj, ko so se malo omilile
covidne razmere, smo se v juliju odpravili na
morje na Peljesac, Korculo in Mljet z agencijo
4evertravel in seveda je bila prva naloga jutranja
telovadba 1000 gibov.

23. septembra 2021 smo se udelezili otvoritve
evropskega tedna Sporta v Ljubljani, kjer so bile
prisotne tako slovenske kot tudi evropske
osebnosti s podrocja Sporta. Mi samo izvedli
nase vaje in bili smo zelo pohvaljeni, da v teh
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letih skrbimo za svoje zdravje in vitalnost. Za
nagrado smo si $e ogledali predsednisko palaco.

V decembru smo odsli z isto agencijo na
terapevtsko-rekreacijsko razvajanje v toplice
Kulasi v Bosni in Hercegovini. Bili smo zelo
navduseni in se veseli vrnili domovw.

V tem »covidnem cas« pa gre vsa pohvala
nasemu vodstvu, da tako lepo skrbi za aktivnost
preko zooma in razlicnih TV oddaj. Mi smo v
tem casu ugotovili, kako zelo je pomembno, da
se vsak dan gibamo in tako poskrbimo za vse
ude, misice in mozgane ter tako ohranjamo in
vzdrzujemo nase zdravje. Ljudje
socialna bitja.

Besedilo: Majda Golob, foto: Janez V'rbovnik

smo pac

Snovik — najmlajsa skupina v
kamniski ob¢ini
Nasa skupina deluje od aprila leta 2021. Smo

najmlajSa skupina v obc¢ini Kamnik, v kateri
skupaj z nami deluje osem skupin.

Do sedaj je vclanjenih 13 Zensk in 1 moski, od
tega sta dve zenski Se delovno aktivni. Vadimo
vsak dan med tednom ob osmih pri Termah
Snovik. Nasi skupini se na vadbi pridruzijo tudi
nekateri gostje Term Snovik. Pohvala gre
vodstvu Term, ki nam je ob morebitnem slabem
vremenu odstopilo prireditveni Sotor.

Moramo se pohvaliti, da od vsega zacetka nismo
zamudili niti enega dneva vadbe. Vsi c¢lani
prihajamo na vadbo z velikim veseljem, ne glede
na vremenske nevsecnosti.

Poleg utecenih vaj prav vsak dan zapojemo se
naso himno. Obelezujemo tudi osebne praznike,
kot so rojstni dnevi, rojstva vnukov, razne
obletnice in podobno.

To jutranje druzenje nam res veliko prispeva k
telesnemu in  duSevnemu zdravju. Skratka:
imamo se lepo. Veliko se smejemo, klepetamo in
si izmenjujemo razne izkusnje. Potrudili se
bomo, da bo taksno vzdusje trajalo Se mnogo,
mnogo let.

Besedilo in foto: Mibela Urankar, vodja skupine Snovik
34

Snoviska himna

V" snoviskem gaju je lepo,
yja, 1ja, 0f ...

v $oli zdravja prav tako,
yja, ya, 0f ...

Vsaki dan se 3beremo,
7a, ija, 0 ...

telovadimo in srecni smo,
yja, ija, 0f ...

Jubeeey!

prostovoljstvo.org
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Jutra se zacnejo s 1000 gibi tudi
v Moravcah

V aprilu je zacelo jutra z vadbo 1000 gibov v
Moravcah kar lep Stevilo udelezenk, ki si zelijo,
da njihovo telo ostane fizicno in psihi¢no kar
najbolj aktivno.

»Rana ura, zlata ural« je pregovor, ki ga vadece v
skupini Moravée uresnicujemo vsako jutro, ko se
zberemo ob osmih in pod vodstvom vaditelja
izvajamo vaje dr. Grishina po metodi 1.000
gibov na velikem parkiriS$éu za avtobusno
postajo. Po uvodnem pozdravu se postavijo v
krog in z ogrevanji zacnejo vadbo. Vaje vodita
Ivica in Bojana, ki si prizadevata, da vsaka
udelezenka kar najbolj pravilno izvede wvaje.
Zelita tudi, da bi lahko vsaka v primeru
odsotnosti sedaj vodecih, vodila vaje. To jim
vsem skupaj kar dobro uspeva.

Po 30 minutah, ki minejo v sprosceni in obenem
zavzeti vadbi, se njihovo druzenje zakljuci s
klepetom o najrazlicnejsih vsakodnevnih temah.
Veckrat si privoscijo tudi prvo jutranjo kavico v
bliznjem lokalu.

Ob razgovorih ugotavljajo, da jim je to novo
druzenje popestrilo vsakdan, obenem pa
utrjujejo  in medsebojne  vezi.
Domaca opravila z lahkoto opravijo, saj se po
jutranji telovadbi razgibajo in jim nobeno
opravilo ni tezko.

tkejo nove

K vadbi vabijo vse, ki si zelijo kar najbolj
aktivno in zdravo prezivljati obdobje Zivljenja,
ko so redne sluzbe in obveznosti Ze za njimi.

Besedilo in foto: Bojana Doric; vodja skupine Moravée

Jutranja telovadba v veliko
uteho in oporo

Nasa skupina steje 20 ¢lanic in deluje ze Sesto
leto. Redno se dobivamo na igriscu II. Osnovne
sole v Celju. Nasa telovadba je na nek nacin
medgeneracijsko druzenje, saj nas vsak dan
spremljajo  Solarji, nekateri tudi 2z nami
potelovadijo.

Pred vajo poskrbimo za smeh in dobro voljo,
nato veselo opravimo vseh 1000 gibov, kar nam
napolni baterije za ves dan. Po koncani vadbi
sledi pozdrav soncu in zahvala, ne pozabimo pa
niti na naso himno za popotnico v lep dan.

V vadbi uzivamo in se imamo lepo. Ucinki
vadbe so vidni, saj se bolje pocutimo, bolj smo
gibljive, sproscene, samozavestne, skratka
imamo ve¢ volje in moci za vsakodnevne
obveznosti.

V zadnjih dveh letih, ko so razmere narekovale
spremenjen slog zivljenja, nam je bila jutranja
telovadba v veliko uteho in oporo. Povezuje nas
obcutek pripadnosti in zavedanje, da je zdrav
duh v zdravem telesu pomemben prav v vseh
zivljenjskih obdobiih.

Besedilo: Anica Vekus, vodja skupine Celje — II. OS,
foto: Srecko Kolar




skupine se predstarijo 36

Sola zdravja v ob&ini Sentrupert

Sola zdravja, sola zdravja,

v Sentrupert je prispela.

Zdaj veselo in poskolno
Je 3 nami azgivela.

Vsak dan bomo spet vsi skupay

vaje ponovil

mn za dravje tvoje, moje,

veliko naredils.

Uvodna predstavitev je bila 23. septembra 2020
v Dezeli kozolcev v Sentrupertu. Zbralo se nas
je 12, malo iz radovednosti, malo pa zaradi Zelje
po razgibavanju in druzenju. Z veseljem smo
prihajali vsak delovni dan v tednu, dokler nas ni
ustavil korona virus. Vadba je ves cas trajala od
7:30 do 8:00 zjutraj. Ker nismo imeli svojih
vaditeljev, sta nas v zacetku vodili vaditeljici iz
Bele cerkve, kasneje pa vaditeljice z Mirne.
Vsem se iskreno zahvaljujemo.

Ko smo pozno spomladi 2021 spet zaceli z
vadbo, so se za voditeljice javile tri nase mlajse
clanice. Opravile so seminar in zdaj nas uspesno
vodijo od vaje do vaje. Zelo smo zadovoljni z
njthovim delom, saj so prijazne, natancne,
vedno nasmejane in polne pozitivne energije.

K vadbi nas prihaja redno od osem do deset
clanov. Po nekaj mesecth vadbe se nam je
izboljfalo ravnotezje, nekoliko utrdili sklepi in
miSice, ublazile ali celo minile bolecine v hrbtu,
z rednimi dihalnimi vajami pa se nam je
izboljsala kapaciteta pljuc. S petjem nase
koracnice (po melodiji pesmi Nasa cetica
koraka), za katero sem besedilo napisala Greta
Sigko, smo si dobro prezradili glasilke in nasi
glasovi so se nekoliko izboljsali.

Ce 3elis, se nam pridru,

vsi bomo vesell.

Dobre volje in sprosceni

bomo Se zapell.

Besedilo: Greta Sisko, foto: Franc Pepelnjak

obletuice

»INocCe nehat bit dobro!«

Novogoriska skupina ima ze 10 let! Konec
septembra 2021 so  obelezili  desetletno
vztrajanje pri jutranji telovadbi. Za osrednjo
proslavo svojega rojstnega dne so izbrali Solkan,
kamor se je velika vecina ¢lanov odpravila pes.

Kakopak, saj gre za clane Sole zdravja, redne in
vztrajne telovadcel!

Poleg mene, ki sem prisla kot predstavnica
drustva, jih je obiskal tudi podzupan obcine
Nova Gorica, Simon Rosi¢. Zelo pa so se
razveselili Vecerove novinarke Damijane Zist, ki
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je, po sluzbenih obveznostth v Novi Gorici,
pohitela se na njihov dogodek desetletja.

To soncno jutro je na ploscadi pred kajakaskim
klubom v Solkanu bilo slisati veliko lepih besed.
Gosti smo predvsem hvalili vztrajnost in dobro
voljo vseh clanov, ki so se odlocili spremeniti
svoj dnevni ritem v dobro svojemu zdravju.

PodZupan Simon Rosi¢ je med drugim povedal,
da obcuduje ¢lane Sole zdravia in njihovo
vztrajnost pri jutranji  telovadbi:  »17  ste
ambasadorji dravega nacina Zivljenja, ste Ziv dokaz,
da je trete Fivljenjsko obdobje lahko igjemmno bogato v
vseh  pogledih in ste na nek nalin vzgled wvsem
generacijam. In pri vas ne gre le 3a_jutranjo telovadbo, vi
se drugite, pojete, izmenjujete si svoje  Zivljenjske
izkusnje, drug drugega bodyite. Zelim si nekega dne biti
del vas, del take 3godbe, ki vas obranja Zivahne in daje

motivacijo Ja naprej.«

Veliko zanimivih in spodbudnih zgodb je bilo
slisati med temi srénimi ljudmi, ki so kot ena
velika druzina. Med sabo so zelo povezani in se
spodbujajo, se klicejo, skrbijo drug za drugega,
socustvujejo skupaj in si pomagajo. Organizirajo
izlete, pohode, rojstnodnevne zabave, sodelujejo
z drugimi drustvi, medgeneracijsko sodelujejo z
vrtcl in Solami, z domovi za ostarele in se
udelezujejo razlicnih lokalnih prireditev, kjer
predstavljajo vaje 1000 gibov.

Zakljucila bom z besedami ene starejsih ¢lanic te
skupine, Marice Nakrst, ki je v trenutku, ko smo
veselo peli, plesali in se lepo imeli, poskrbela za
prisrcen komentar: »Noce nehat bit dobrol« Res,
lepo zgodbo pisejo v Novi Gorici.

Besedilo: Neda Galijas, foto: Darinka Kaviic in Neda
Galljas

Pomembna novica:
novogoriska skupina
Sole zdravja je med
dobitniki priznanj in
nagrad Mestne obcine
Nova Gorica (MONG)
za leto 2021. Prejeli so
Plaketo MONG, kot so
zapisali v Uradnem
listu: »... za 10-letno
delovanje na prostovoljni
osnovi, ki poleg skrbi za
ohranjanje fizicne kondicije
predvsem starejsih obiank
in oblanov promovira tudi
skrb za zdrav nalin
Zivljenja. Kot prostovoljci se
vkljutujejo v drustva na
podrodiu Sporta, sociale in
kulture in svoje izkusnye
delijo g drugimi.« Plaketo
so clani prejeli 10.
septembra ob
obcinskem prazniku,
na slavnostni prireditvi
MONG v Slovenskem
narodnem gledaliscu
Nova Gorica. Prevzela
jo je vodja skupine
Lucija Nedeljkovi¢;
prisla je v mnozi¢nem
spremstvu 25 ¢lanov, ki
so del te ob¢udovanja
vredne desetletne
zgodbe v Novi Gorici.
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Ob 5. obletnici skupine
Kungota pri Ptuju

Nasa skupina bo kmalu praznovala 5. obletnico
ustanovitve. Ko pogledamo nazaj, se spomnim
skromnih in nerodnih zacetkov, saj so nam
nekatere vaje delale preglavice, sedaj pa se
spominjamo in se veckrat nasmejimo svojim
nerodnostim. Nasa jutranja druzenja si popes-
trimo Se s prijetnim klepetom ob kavici, ob
kateri si izmenjamo marsikatero novico ali
kaksen dober recept.

Ko smo ob jutranji kavici razmisljale $e o drugih
aktivnostih, je padla ideja, da se tokrat poda-
mo na izlet v Koper. Zgodaj zjutraj smo se
zbrale na zelezniski postaji Pragersko, kjer smo
vstopile na vlak. Voznja je res trajala dolgo,
ampak nam je cas hitro minil, saj nam ni
zmanjkalo snovi za klepet.

V Kopru nas je pricakalo vroce in soncno
dopoldne. Seveda smo si najprej privoscile po-
zno jutranjo kavico, potem smo se ob ogledu
mesta in izlozb odpravile na mestno plazo. Hitro
smo se preoblekle v kopalke in zaplavale v toplo
motje. Cez nekaj casa so se pripodili tem-
ni oblaki in ze se je vlil dez. Komaj smo se
uspele skriti pod streho, da nas ne bi zmocilo.
Seveda je hitro nechalo dezevati in spet se je
prikazalo sonce. Odpravile smo se na kosilo in si
privoscile pocitek.

Popoldan je hitro minil ob namakanju v morju
in klepetanju. Proti veceru smo se sprehodile se

po mestnih ulicah in se odpravile na vlak. Cakala
nas je $e voznja do doma, a nam je kar prehitro
minila, saj nam ni zmanjkalo besed in dobre
volje. V poznih no¢nih urah smo se, polne
energije, vrnile v svoje domove. Seveda je ze
med potjo padla ideja, da bomo nas izlet
ponovile.

Svoje misli in zamisli zdaj usmerjamo v pripravo
in izvedbo nase 5. obletnice obstoja. V svoje
vrste vabimo vse, ki pogresajo druzenje in
gibanje na svezem zraku, da se nam pridruzijo.
Upamo, da nam korona virus ne bo prekinil
nasega druzenja.

Besedilo in foto: Olga Serdinsek

Ob 5. obletnici skupine Kranj
StraziScCe

Najprej ni bilo NIC. Potem je zelo aktivna
gospa Milena pricela sprasevat, kdaj bomo tudi v
Straziscu priceli telovaditi tisti »ta oranzni«. S
pomocjo drugih kranjskih skupin smo zaceli se
pri nas in zdaj te¢e Ze $esto leto Sole zdravia v
Straziscu.

Telovadimo vse dneve, razen ob nedeljah, in ko
koncamo s pozdravom soncu, zrecitiramo Se
naso himno. Nismo zelo moc¢na skupina, od 10
do 20 se nas zbere vsako jutro pred osnovno
solo, kjer imamo tudi vecji nadstresek, ki nas
varuje pred dezjem. Vsak petek po telovadbi
zavijemo Se na kavico in malo daljsi klepet.

Hvalezne smo nasi Marini in Slavici, ki nas
vodita skozi 1000 gibov, saj prav vse telovadke
poudarjajo boljSo gibljivost in pocutje. Prav tako
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ni zanemarljiv socialni vidik srecanj, saj dobre
druzbe in smeha ni nikoli prevec.

Kar nekaj clanic se redno udelezuje aktivnosti
Sole zdravja. Tako smo bili nekajkrat v Izoli, v
émarjeékih toplicah in letos na odlicno
pripravljenem oddihu na Otoccu.

Besedilo in foto: Zora Zitnik Martine

Cetrta} obletnica skupine
Sentvid pri Sti¢ni

Sredi julija smo se z avtobusom odpeljali na izlet
na Gorenjsko z zeljo, da si od blizu ogledamo
velikanko v Planici. Pot nas je pes vodila naprej
v Tamar. Ob pogledu na cudovito naravo hoja
ni bila naporna. Obiskali smo tudi Zelence, ki je
izvir Save Dolinke in obcudovali smaragdno
zeleno jezerce.

Z. okrepcillom so nas pogostili v planinski
postojanki v Koc¢i na Gozdu, ki stoji ob cesti na
Vrsic. Nekoliko nizje je postavljena Ruska
kapelica v spomin na ruske ujetnike iz prve
svetovne vojne, zato smo si jo z zanimanjem
ogledali. Ob zakljucku smo si privoscili kratek
oddih pri jezeru Jasna in se posladkali s kavo ter
sladoledom.

Leto smo zakljucili v praznicnem duhu, z
ogledom zivih jaslic v Postojnski jami ter
obcudovanjem edinstvenih kapniskih oblik in
cloveske ribice. Podzemni svet nas je ocaral z
zbirko draguljev, ki jih voda oblikuje dva

milijona let, a z vrnitvijo iz jame smo ze ztli v
prihodnost in zaceli z nacrtovanjem novih
izletov. Ob peti obletnici nase skupine bomo
spet bogatejsi od raziskovanja novih ¢udovitih
kotickov narave.

Besedilo in foto: Jogi Majcen

Cetrta obletnica skupine
ZuzZemberk

Pred stirimi leti smo priceli in ni nas zeblo, kaj
hitro smo se ogreli. Tako nekako se je pricela
pesmica, ki nam jo spesnila nasa krajanka Silva
Mohorcic.

Skupina Zuzemberk danes $teje okrog 12
aktivnih ¢lanov, ki se vsako jutro udelezijo
vadbe. Ob 4. jubileju smo se po vadbi takole
zbrali in praznovali naso obletnico. Nase pridne
clanice so poskrbele, da je bila miza polna
dobrot, pa tudi nekaj kapljic zdravilnih rozic ni
manjkalo. Poslali smo skupinski pozdrav nasi
clanici, ki je trenutno v bolni$ni¢ni negi zaradi
operacije noge, cesar je bila zelo vesela in
ganjena. Vodja skupine Marija Bavdek nam je
ob obletnici zazelela vse dobro, veliko zdravja in
skupnega druzenja na jutranjih vadbah.

Besedilo in foto: Jozo Andrijanic
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Skupina v Mirni Peci je
praznovala 2. rojstni dan

Uradno je bila skupina Mirna Pe¢ ustanovljena
23. oktobra 2019. Pandemija je bila kriva, da
prvega rojstnega dne nismo mogli praznovati
skupaj.

Na druzenju ob kavi smo se letos zZe v
septembru odlocili, da bomo 2. rojstni dan
praznovali kar 1. oktobra, na dan, ko smo zaceli
s telovadbo 1000 gibov na igris¢u stare osnovne
sole v Mirni Peci.

V meglenem oktobrskem jutru se nas je na
igris¢u zbralo enajst. Na$ cilj je bil Golobinjek.
Izbrali smo poloznejSo pot ob Temenici, cez
Dolenji Podborst in po lepi gozdni stezi do
kljuca na Golobinjeku, kjer se je megla umaknila
prelepemu sonénemu jesenskemu dnevu. Ko je
Toncka, ki nas je vodila, ugotovila, da smo dobri
pohodniki, se je odlocila, da Se malo zaokrozimo
med zidanicami in vinogradi, preden smo se
ustavili pri njeni zidanici. Tu sta se nam
pridruzili Se dve clanici. Kava, voda, domaci
keksi in Silce so se Se kako prilegli in nam
dvignili dobro voljo.

Ker smo bili ob enajstith dogovorjeni za malico,
je bilo treba vzeti pot pod noge in zlagoma smo
se po krozni poti vrnili v dolino.

V gostilni Pri Cesarju nas je cakala odlicna
malica. Na nase povabilo se je odzvala tudi
Dragica, ki nas je pred dvemi leti ucila, kako
pravilno izvajati vaje, in se nam pridruzila pri
praznovanju.

Ker rojstnega dne ni brez torte, smo poskrbeli
tudi za to. Spekla jo je nasa clanica Andreja in
dobila za svoj trud veliko pohval.

Dan je bil tako uspesen, da smo se odlocili, da
bomo za popestritev nasega delovanja vsak prvi
petek v mesecu organizirali pohod.

Besedilo: Melita V'olk Ivekovic, foto: Dragica Kranjec

Eno leto je za nami

Bilo je ¢udovito poznopoletno jutro, ko smo se
Magnolije, kot ze mnogo juter, zbrale pred
taborniskim domom v Miklavzu na Dravskem
polju. Ceprav so za nas vsa jutra, ko se srecamo
cudovita, saj to pomeni, da bomo spet skupaj
razmigale svoje telo, se poveselile, spodbujale, je
bilo vseeno posebno. Praznovale smo nas prvi
rojstni dan. Obudile smo spomine na naso cisto
prvo vadbo 1000 gibov in se spomnile zimskih
dni, ko smo se lahko videvale in vadile le preko
spleta.

Pri praznicni vadbi so se nam pridruzile tudi
kolegice iz skupine Ognji¢ iz Razvanja. Zelo
smo jih bile vesele, saj so s svojo prisotnostjo in
energijo popestrile naso druzbo.

In tako smo Se en dan zacele veselo, nasmejano,
razgibano in razigrano. Verjetno ni treba posebej
poudarjati, da se veselimo $e mnogih skupnih
jutet.

Besedilo in foto: Natasa Sinovec

FUNDACUJA ZA
FINANCIRANJE
INVALIDSKIH IN
HUMANITARNIH
ORGANIZACI)
V REPUBLIKI
SLOVENIIJI
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Z oranZnimi v Piranu

Pred desetimi leti sem v Piranu opazila na
pomolu telovadce in  telovadke.
Prijazno so me povabili v krog, da potelovadim
z njimi. Pa sem si rekla: e starejsi zmorejo take
vaje, jth bom tudi jaz, mnogo mlajsa, saj sem
bila na zacetku petdesetih let. Sem si mislila, da
mi ne bo skodilo ... Pa ni slo tako zlahka!

oranzne

Vaje v sredini kroga je razlagala gospa Ema
Perkovi¢, kasneje pa tudi druge prostovoljke.
Vecina gibov mi je bilo znanih. Najbolj sem se
mucila s krozenjem kolen, poljubckom kolenu
in z glavo v travo.

Ko sem ob kavi, obvezno v Cakoli, po telovadbi
izvedela, da so oranzevci &ani dru$tva Sola
zdravja, jih je zanimalo, od kod prihajam in ce je
v blizini tudi jutranja vadba po metodi 1000
gibov. Povedala sem, da ne, da pa bi bilo zelo
dobrodoslo, saj je vedno ve¢ ljudi osvescenih,
kako je gibanje pomembno za zdravje. Pa smo v
Cirkovcah ustanovile tudi skupino Sola zdravja.
Na zacetku nam je vaje demonstrirala gospa
Marija Gabron s Ptuja. Od takrat je minilo Ze
dobrih pet let.

Ko je cas pred korono dopuscal, smo oranzne
tete, kot nas je poimenoval ucenec Tilen iz
osnovne Sole Cirkovce, v okviru dodatnih
projektov, kot je Popestrimo $olo, Unesco
projekti, Medgeneracijsko druzenje in RaP
(razdirjeni program) izvedle dejavnosti in
telovadile skupaj s starsi in dedki in babicami v
soli in vrtcu. Sodelovale smo tudi v cirkovski

pustni povorki in na mnogih prireditvah v

lokalnem okolju. Pri  nakupu oblacil in

praznovanju obletnice nam je izdatno pomagala
ob¢ina Kidricevo, za kar smo jim hvalezne.

Vendar pa v Piranu ne ostajajo samo pri
vsakodnevni vadbi ob 7:30. Imajo tudi Sobo
zdravja, ki jim jo je omogocila obc¢ina. Tam se
ob¢asno srecajo, imajo izobrazevanja in
predavanja, delavnice, masaze ali druga
alternativna zdravljenja. Verjamejo, da si lahko
sami pomagajo med sabo, ce katerega pesti
kaksna tezava. Bolece mesto masirajo ali nanj
pritiskajo, skratka onemogocijo ali lajsajo
bolecine. Nasa telesa so v letih, mnogi se
priblizujejo osemdesetim ali so celo starejsi, ko
ne sluzijo vec tako, kot so v mlajsih. Ampak so v
odli¢ni telesni in psihi¢ni kondiciji, verjemite!

Sobo zdravja obiskujejo tudi ¢lani in clanice iz
drugih skupin sirom Slovenije. Vsi vemo, da
Piran obiskujejo mnogi turisti od vsepovsod,
zato je v casu dopustov oranznih neprimerno
vec kot izven turisticne sezone. Vcasih se med
njimi znajdeta tudi dr. Grishyn, idejni vodja, in
Andraz  Purger, strokovni sodelavec Sole
zdravija. Najbolj oranzen pa je Piran tistega dne,
ko je vseslovensko srecanje vseh ¢lanov — pride
jih kar okrog 1.500, kar je skoraj tretjina vsega
¢anstva iz drustva Sole zdravja.

Vabljeni tudi vi v najlepse slovensko primorsko
mesto!

Besedilo: Marija Jurtela, skupina Cirkovce
Foto Cirkovee: Arhiv S7.
Foto Piran: Ubald Trnkocgy
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Oranijne telovadke iz Cirkovc
na obisku v Rac¢ah

Za obisk sosednje obcine Race - Fram, kjer smo
spoznavale kulturno dediscino Ra¢, smo si
izbrale soncen jesenski dan.

Biser v srediscu kraja je grad. Skozi zgodovino
gradu nas je popeljal gospod Matjaz Tomanic.
Prijetno ga je bilo poslusati, predstavil nam je
veliko zanimivosti, tudi zgodbo in zaroto iz
slovenskega romana Ivan Erazem Tattenbach, ki
je nastal izpod peresa Josipa Jurcica. Sledil je
voden ogled v Belo dvorano, bolj znano kot
porocna dvorana, kjer zaradi svoje akusti¢nosti
izvajajo razlicne koncerte in kulturne prireditve.
Nadaljevale smo z ogledom kapelice, posvecene
Janezu Nepomuku. V gradu je tudi zasebna
etnoloska zbirka.

V  promocijsko-degustacijskem  prostoru  z
vinoteko smo se seznanile z razlicnimi ponud-
bami lokalnih ekoloskih kmetij. Izjemno nav-
dusene pa smo bile nad cerkvijo Sv. Jozefa
Delavca, ki stoji nedale¢ od gradu. Notranjost
cerkve je leta 2011 s precudovitim mozaikom
obogatil sakralni umetnik in svetovalec Papes-
kega sveta za kulturo, pater Marko Rupnik. V

e
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cerkvi smo obcudovale tudi vitraze akademskega
umetnika Staneta Kregarja.

Prezivele smo topel, jesensko obarvan dan,
obogaten z novimi znanji. Ob ogledu etnoloske
zbirke s pristnostjo starih predmetov pa nam je
spomin odtaval dale¢ nazaj v nase otrostvo, ki je
ponovno zazivelo v nas.

Lepo nam je, oranznim telovadkam. Hvalezne
smo za vsak dan, ker lahko telovadimo na
svezem zraku, se napolnimo s c¢isto energijo in
tako zakorakamo v nov dan.

Besedilo in foto: Stanka Ivancié Sagadin

Oranzne z vlakom v Maribor

V sredo zjutraj, 21. julija 2021, smo se telovadke
Drustva Sola zdravija iz skupine Cirkovee od-
pravile z vlakom v Maribor.

V Mestnem parku smo ob paviljonu opravile
svojih 1000 gibov, kakor vsak dan. Nato nas je
pot vodila po cudovitem parku do Treh rib-
nikov. Obc¢udovale smo mogoc¢na stara dre-vesa,
uzivale ob petju ptic pod zelenim nebom. Nato
smo obiskale se Akvarij.

Kavico in sladoled smo si privoscile na Glavnem
trgu ob pogledu na »Kodzaka«, mariborski grad
in »Ezl Ek«. Zacutile smo, da je mesto prazno,
da ni toliko mestnega vrveza, kot nekoc.
Ponosne smo bile, da smo bile opazene in
nagovorjene od mimoidocih.

Ob enajstih smo se otrosko razposajene vkrcale
na vlakec »Jurcek, ki nas je popeljal po mestnih
ulicah, ¢ez Lent ob Dravi, mimo Stare trte do
Ljudskega vrta in nazaj do Franciskanske cerkve.
Vecina nasih telovadk je bila neko¢ zaposlenih v
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Mariboru, zato so med voznjo obujale spomine
na stare ¢ase v Mariboru.

Za konec smo si ogledale mesto z okolico Se s
pti¢je perspektive, s terase Luft 360 na vrhu
Slavije. Ker je bilo vreme jasno, je pogled segel
vse do Treh kraljev ¢ez Mariborsko Pohorje, do
Kalvarije, Piramide, Malecnika in na juzni strani
do Haloz in Boca.

Tako blizu je »toti« na§ Maribor, zato ga le
veckrat obis¢imo.

Besedilo in foto: Danica Dolenc

Izleta v Maribor in na Ptuj

Sc¢uke in krapi iz skupine Sola zdravia iz Pra-
gerskega smo se v mesecu avgustu z vlakom
odpeljali v Maribor. Najprej smo se povzpeli na
mestni hrib Piramida, kjer smo ob sonc¢nem
vtemenu uzivali ob lepem pogledu na mesto
Maribor z okolico. Na vrhu smo si ogledali tudi
kapelo iz leta 1821, v kateri je kamniti kip
Marije.

Ob povratku smo se ustavili pri Treh ribnikih.
Skozi mestni park smo se sprehodili do
FranciSkanske cerkve, od tukaj pa smo se z
vlakcem Jurcek odpeljali na krozno voznjo po
Mariboru in ob tem obujali spomine na razna
dozivetja v mladosti v tem mestu. Izlet smo
zakljucili na Lentu, kjer smo si privoscili dobrote
balkanske kuhinje.

V mesecu septembru smo se z vlakom odpravili
na Ptuj. Skozi mesto smo se sprehodili do

UQC

arheoloskega parka Panorama, nato pa do gradu,
od koder je bil v son¢nem dnevu cudovit razgled
na mesto Ptuj in reko Dravo z okolico. Pot smo
nadaljevali mimo Orfejevega spomenika do
gledalisca, kjer smo si ogledali notranjost s
starimi fotografijami. Obiskali smo tudi pre-
novljeno mestno trznico. Privoscili smo si
ptujsko specialiteto — pecenega piscanca po
ptujsko. Ker se po dobri hrani prileze dobra
kavica, smo si jo privoscili v ¢udovitem lokalu
Muzikafe. Za konec izleta pa smo na razstavi
Dobrote slovenskih kmetij uzivali v odli¢nih
dobrotah nasih kmetij.

Besedilo in foto: Darinka Sres

Obisk Ptuja

Clanice skupine iz Zagotja ob Savi smo se
opogumile in navezale stik z gospo Marijo
Gabron, vodjo skupine, ker smo Zelele obiskati
Ptuj. Gospe iz ptujske skupine so nas pricakale
in prisr¢no pozdravile na zelezniski postaji, kjer
smo se spoznale. Dogovorile smo se o na-
daljnjem poteku obiska. Gospe in gospod so nas
popeljali po mestnem srediS¢u, na grad in
razkazali znamenitosti Ptuja. Bil je cudovit, s
soncem obsijan dan. Ura se je prehitro bli-
zala nasemu povratku v Zagorje. Hvala gospe
Mariji in ostalim za prijetho in nepozabno
druzenje. Spomladi nam vrnejo obisk.

Besedilo in foto: Marija Flere
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wZakljuCni« izlet

Skupina Sola zdravja Izola ali oranzevci smo,
takoj po sproscanju covid ukrepov, priceli s
telovadbo na plazi Simonovega zaliva. Ceprav
telovadimo ze 13. leto, nas volja po druzenju in
telovadbi ni minila.

Seveda imamo kar nekaj spodbude s strani
Drustva Sola zdravja, ki nas je v tem tezkem
letu na najrazlicnejSe nacine izobrazevalo in

spodbujalo.

Se posebej se jim moramo zahvaliti, saj so v ¢asu
covida poskrbeli za telovadbo in obvescanja
preko spletnih strani in regionalnih televizijskih
programov.

Kot vsako leto smo tudi tokrat organizirali
zakljuéni izlet, in sicer v Vipavsko dolino.
Pohvala gre agenciji Autentica, ki je z nasim
vaditeljem Slavkom Feréekom povezala lokalne
proizvajalce in nam tako pripravila pravljicni
ogled Vipave z okolico ter nam omogocila
pokusino odli¢nih domacih proizvodov.

Besedilo in foto: Marinka Stok, vodja skupine Izola

Nadoknadeni izlet
Lani nas je covid prebitel,

let v Lasko nam odvzel.
Zdaj ukrepi so sprostili se,
orangna Mavrica Fe na »eug« v Lasko gre

in odpadlo nadoknadi se.

Oranzne Mavrice in soSolke iz Limbusa po
prijetni in  kratkotrajni i druzbi
simpaticnega in zanimivega vodica spoznavamo
Lasko in zgodovino pivovarstva, ob poslusanju
anekdot in tudi zgodovinskih, kulturnih zapisow.

voznji v

Seveda si je vmes treba privosciti vréek hladnega
pivca in Se kaj ...
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Soncek nas zelo greje, pocitek v hladu dreves je
prijeten. Povsod po mestu so roze. Prijeten
vetric nas hladi med sprehodom ob reki do
zdravilis¢a Thermana; kopanje je zal omejeno.

Naredimo nekaj fotografij, ki nas bodo
spominjale na Se eno razkrito lepoto nase
Slovenije. Nebo in sonce prekrijejo grozeci ¢rni
oblaki, ne pomaga niti nasa ognjena oranzna.
Umaknemo se na postajo in pobegnemo nazaj.
Ob klepetu voznja v ljubo Tezno mine kot v

hipu.

Nas vsakdan in zivljenja popestrijo dobra volja v
dobri druzbi, lepo sonéno vreme in trenutki
prijetnih dozivetij. Hodimo skozi Zivljenje tako,
da sledimo lepemu, ki se dogaja okoli nas, ne
zamujajmo zivljenja dan za dnem, uro za uro.
Zivljenje je lepo, ¢e ga Zivis ...

Besedilo in foto: Erika Rajsp

Mavrica Tezno na obisku v
Bezeni

Ob obcinskem prazniku smo pomagale Bezeno
obarvati v oranzno.

Najprej bezenska himna gostiteljic, nato 1000
gibov, druzenje, glasba, pa Se zaplesali smo.
Hvala Jozici in skupini Sole zdravia Bezena za
ponovno, kot vedno, dobro izpeljano prireditev

WV A
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in hvala, da ste nas povabili na tezko
pricakovana druzenja, da ste se nam izpolnili v
lockdownu manjkajoce trenutke dozivetij in
prijetnih pogovorov ob oranznih sosolkah in
soSolcih. Kljub vrocini je bilo popolno.

Bezena hvala in vidimo se naslednje leto, morda

tudi prej ...
Besedilo in foto: Erika Rajsp

Na obisk k Dravskim vilam in
povodnim moZem

Vrocina pritiska, v senci dreves ze zjutraj ni
svezine. Odlocitev: gremo k Dravskim vilam in
povodnim mozem vadit na zeleni travnik.
Ogromna drevesa s svojim zelenjem nudijo
prijeten hlad, svez, rahlo vlazen vetri¢ veje od
Drave, pogoji za vadbo so odli¢ni. Véeraj nas je
od obiska odvrnila nevihta, danes pa: Duplek,
prihajamo z razgretega betona v vaso prijetno
vadbeno cono na svez zrak, hlad ... Uh, kako
pase, pa Se prijetni, vedno dobre volje in za
akcijo so nasi oranzni sosolci in sosolke.

Z nami gre tudi na$ kineziolog Matic. Vadba,
druzenje, smeh, pa Se kratek sprehod ob reki,
obvezna kavica, klepet, Se kaj za pod zob in v
trebuscke. Lepo nam je bilo v druzbi, to smo ze
dolgo pogresali.

Hvala skupini Duplek in Anici za sprejem ter
izvedbo vadbe. Prav prijetno nam je bilo, saj
smo imele tudi mosko druzbo — Matica! Sicer pa
je Mavrica skupina samih Zensk, saj na Teznu Se
vedno ni junaka, ki bi se nam pridruzil.

Besedilo in foto: Erika Rajsp

Obiskali smo Celje

Knezje mesto Celea smo clanice skupine
Mavrice spoznavale v druzbi z nekaj sosolkami
iz skupine Avio.

Vlak in — Celje, tu smo! Ravno pravsnja grupa,
da napolnimo bus, ki nas popelje do Starega
gradu. Prijazen sprejem in kratka razlaga, kaj
lahko vidimo. Okronajo nasega moskega:
dobimo novega grofa, ki popelje svoje groficine
in spleticne na ogled gradu, na Sirjenje obzorij o
nasih prednikih in zgodovini. Cudoviti pogledi
na mesto in naso zeleno dezelo. Je Se ravno
dovolj sencke in dopoldanskega hladu, ni nam se
prevroce! Ogreje nas Rogliceva olimpijska
medalja za potrditev reka »Majhen narod, veliki
sportnikil«

Vrnemo se v cvetoCe mesto, se malce
razgledamo in ob prijetnem pripovedovanju
vodicke podamo v mesto pod mestom —
fascinantno, kaksni strokovnjaki so bili ze stari
Rimljani! Pa smo spet spoznali in izvedeli nekaj

novega o Celju in nasi lepi Sloveniji ...

Vrocina pritiska, premaguje nas ze utrujenost.
Del izletnikov se odpravi na vlak in proti domu,
ostali, ki premoremo $e nekaj energije, pa na
sprehod ¢ez mosti¢ v park, na hladno pijaco in
kavico, potem pa vlak proti Teznu.

Preziveli smo lep dan, prezet novimi spoznaniji
in vtisi ...

Besedilo in foto: Erika Rajsp
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Ka] pomeni jutranja telovadba v
skupini Limbus?

Ker se lahko jutranjega gibanja udelezijo
vecinoma tisti, ki so stopili v tretje zivljenjsko
obdobje, torej starejsi in malo manj starejsi, so
tudi v nasem drustvu
upokojenci.

vclanjeni  samo

In kaj so povedale nase telovadke in telovadci
tega »jutranjega gibanja«?

»Spommim se prvega dne nasega druzgenja, ko Se nismo
bili »orangkarjic. 1edno bom hvalegna gospe JoZici
Koletnik, ki nas je povabila na prvo nro vadbe. S seboj
Je pripefjala gospo Minko 2z Razvanja, da nam Je
razlogila namen jutranje vadbe. S svojo Sivabnosyjo in
polna energije nas je navdusila, da smo fkar vsi
ponavijali gibe za njo. Tisol gibov. Splob ne vem, kdaj
smo jibh opravili. Moram prignati, da sem Ze po prvi
vadbi cutila vel energije za delo ves dan. 1'edno vel se
nas ob _jutrih Zbere. In tako si iz dneva v dan polnimo
vhaterije« za nove dosedke. Veselimo se druzgenya.
Huala Jozici in Minki.«

»Telovadba mi Zutraj pomeni veliko. HyaleZna sem, da
se labko razgibam po svojib sposobnostih. Drugenje pa
mi napolni duso, saj se mmnogokrat i3 srca nasmejinio

L

»Sola zdravja? Rada jo imam. Spoprijemala sem se s
prme/éaz‘em boleznijo, zato mi je 3dravje neprecenljivo.
In ie 50 muoji »sofolcic 3 mengj strpni, spostjivi,
prijazni, priprav) jem pomagati ... ne le meni, tudi
drugim, kaj bi si $e labko Felela?«

»Nisem samo flanica drustva, temvel tudi voditeljica, ki
pa sedaj dajem prilognost vodenja tudi drugim. A vselej
sem jim pripravijena pomagati, kadar igubijo nit .. .«
»Sodim v generacijo, ki luti pomanykanje drugenja med
Judpmi, stikov 3 naravo in telesnega udejstvovanja. Ker
labko ta primanjkljaj delno nadomestim 3 méz‘z'mon‘jo
Jutranjega gibanja, je to postala moja opredelitev ..

»Visako jutro, ko se Jbudim, hitim, da z‘e/omdbe ne
zamudin. Sola zdrava —  tisol gzboﬂ — i je e
marsikatero bolecino pozdravila ..

»Ze na poti na prostor, kjer fe/omdzmo, mi igra sree, ko
opazujens, kako »soSolci« v orangnem pm/ycyajo g
raglicnibh smeri in dvigujejo roke v pozdrav ... Pri
telovadbi se razgibam, sprostim, tudi smeha je za dufo
dovoly. Pozdrav soncu pa je zame pika na i, sploh
takrat, kadar sonce samo kunka i33a oblakov in
obljublja, kaj vem kaj. Ze nekaj dobrega za vse nas

(e

»Skupinska  jutranja  telovadba in  iskrive ogpazfke
telovadk in telovadeev me Zbudijo v zadovoljen in 3drav
dan, Med nami se pletejo nove wvexi in oblutek
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pripadnosti - ter  razumevanja  raglicnibh - Zivljenjskib
preizkuseny ...«

»Ko  sem se pred dvema letoma  pridruzila, sem
pravzapray sprejela povabilo ... Vaje so mi pomagale
postopoma omiliti kar nekaj dravstvenih tezav, tako
fizicnih kot psihicnib. V" drugbi - sem  iskala
razumevanje, prijaznost, poveanost. 2 vsemi in g
vsakim posebe ...«

wlame je drugenje pri jutranji telovadbi kot soncni
Zarek, ki posveti na nao elenico in nam pogene nove
moci a ivajange vseh 1000 gibov, ki jib vsi 3 veseljem
izvajamo ... Ce pa se Se raven nasmejimo, nam tas
prebitro mine ...«

»Telovadba mi daje energije in veselja. Domov se vrnem
dobre volje in »fit« 3a nov dan in nove obvenosti ...«
Ko gjutraj se zbudim, se uredim

in na telovadbo odhitin.

St ragmigamo telo in poskrbimo, da dan zaclne se res
lepo.

Se kaksno novico izvemo,

kavico spijemo in veselo donov grenmo.

Doma pa delo stece nam veselo,

ker energije polno nase je telo.

V mesecu septembru smo v Solah vedno imeli
konéni izlet. In ker smo &ani Sole zdravja, smo
tako tudi mi odsli na tezko pricakovani »$olski
koncni izlet«. Tokrat nas je avtobus popeljal na
ogled starega mesta Ptuj. Poleg vseh
znamenitosti iz starih rimskih casov smo si
ogledali tudi nove arhitekturne spremembe v
tem mestu. Po dobrem kosilu, ki smo ga
preziveli ob pogovoru in smehu, smo se ustavili
e v Ptujski kleti na degustaciji vin. Nazdravili in
zapeli smo rojstnodnevno pesem nasemu
predsedniku in nasi ¢lanici, ki sta pred dnevi
praznovala svoje rojstvo. Vsi skupaj smo se
veseli in polnih lepih dozivetij ter spoznanj
vrnili domov in si obljubili, da se bodo taksni
izleti nadaljevali.

Besdilo: ilani skupine Maribor Limbus, foto: Jogica
Mesarec
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Evropski teden Sporta in .
testiranje telesnih zmogljivosti

V sredo, 29. septembra 2021 smo se na vadbi
pred taborniskim domom v Miklavzu na
Dravskem polju zbrale ¢lanice drustva Sola
zdravja iz obeh skupin naSe obcine, skupine
Magnolije Miklavz in Avio Skoke. Tako smo
razgibane in opremljene z dobro voljo pricakale
ekipo Olimpijskega komiteja Slovenije, ki je
izvedla testiranje nasih telesnih zmogljivosti —
modi, vzdrzljivosti, gibljivosti in ravnotezja.
Strokovno usposobljena meritelja, ki sta vodila
testiranje, Nika in Matej, sta nam predstavila, kaj
se bo naslednjo dobro uro dogajalo.

Potem, ko smo izpolnile vprasalnike glede nase
$portne aktivnosti in morebitnih zdravstvenih
tezav, se nas je 17 testirank razdelilo v dve
skupini. Testiranje je obsegalo stopanje na step,
skakanje tako imenovanega Jumping Jack-a,
stojo na eni nogi z odprtimi in zaprtimi ocmi,
sedanje in vstajanje s stola, upogib trupa naprej
v sedecem polozaju, ohranjanje polozaja deske
in sklece. Ce se je zdelo, da smo imele na
zaCetku testiranja zaradi vznemirjenosti malo
treme, smo se do konca dodobra sprostile. Ni
manjkalo niti spodbujanja niti ploskanja ob
uspesnih rezultatih testiranja. Po uri in pol smo
opravile vse teste in testiranje zakljucile dobre
volje in zadovoljne s svojimi rezultati. Analizo
nasih dosezkov bomo v prihajajocih dneh
prejele po elektronski posti.

Celotno dogajanje je pospremila snemalna

ekipa. Nekaj utrinkov s testiranja je na povezavi:

https://ewos.olympic.si/2021/09/29 /aktivni-
dan-starejsih/, dogodek pa bo predstavljen tudi
v oddaji za razgibano zivljenje Migaj z nami na
TV SLO2.

Besedilo: Natasa Sinovec, vodja skupine Magnolije
Miklavs, foto: Ales’ Fever

Livada ob Mesecu

Kljub slabemu vremenu v septembru in oktobru
smo uspesno izpeljali letosnji popoldanski
dogodek, ki sem ga organizirala Ze v lani jeseni,
pod sloganom Telovadba ob sonénem zahodu.
V torek in sredo, 12. in 13. oktobra, smo
prikazali in izvedli celotno naso telovadbo,
katero izvajamo vsako jutro ob 7:30 na
igriS¢u Kajak kanu kluba Livada.

V obeh dneh se je dogodka udelezilo kar nekaj
nasih stalnih telovadceyv, pridruzili pa so se nam
tudi obcani drugih cetrtnih skupnosti Ljubljane.
Torek je bil precej hladen in vlazen, zato smo se
razveselili toplega in son¢nega sredinega vecera.
Ujeli smo oba sonc¢na zahoda, saj smo telovadili
ob 17:30 in lahko nazdravili ter cestitali ob
zakljucku Meseca Cetrtne skupnosti Rudnik.

Z zanimanjem so nas opazovali tudi udelezenci
drugih  Sportnih  dejavnosti, saj je v
popoldanskem ¢asu na Klubu polno Sportnikov,
rekreativeev in obiskovalcev narave, ki si Zelijo,
da bi naso telovadbo izvajali v vecernem
oziroma popoldanskem casu.

Silvica Erlih, vodja podruzgnice I jubljana, skupina
Livada, foto: Tomo Zaje
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Na Otoc¢cu kar dvakrat

V juliju sem se odzvala na povabilo Sole zdravia,
udelezim  druzabno-rekreativno-
izobrazevalnega tedna v hotelu Sport na
Otoccu. Ker so bile dejavnosti in pocutje
odli¢no, sem isto ponovila $e v avgustu.

da se

Osnova druzenja je bila jutranja telovadba pod
strokovnim vodstvom Andraza Purgerja in Eve
Jeza, ki nam bo omogocala pravilnejse izvajanje
vaj tudi v domacdi skupini. Sledile so dejavnosti,
ki so nam napolnile telo in duso: predavanje
nutricionistke o zdravi prehrani, o dihanju z
naravo in samopomoci (A. Purger in dr. N.
Grishin), Stevilni organizirani izleti, kopanje v
termalnem hotelskem bazenu, nordijska hoja in
sprehodi, ogled gradu Struga in igranje golfa,
voznja z vlakcem ter nepozabno kopanje v
naravnih toplicah v Klevevzu, izviru termalne
vode, ki ima celo leto temperaturo od 21 do 25
stopinj. Ob vecerih smo se spoznavali, se druzili
in igrali tombolo z zanimivimi nagradami.

Zelo bi pohvalila odlicno hotelsko kuhinjo. Po
vseh aktivnostih se je res prilegla dobra lokalna
hrana. Za piko na 1 je pri zajtrku poskrbela se
vrtnarica s kosaro zelenjave in zelis¢ z domacega
grajskega vrta. Odlicne hrane je bilo res v
izobilju.  Razlicne  zelenjave, priloge in
raznovrstna ponudba mesnih in ribjih dobrot,
vse skuhano z veliko skrbjo in ljubeznijo.

K vsemu sem dodala se svoje kolesarjenje po
bliznji in daljni okolici raznolike dolenjske
pokrajine. Z elektricnim kolesom je bilo z
lahkoto dosegljivo Novo mesto, Kostanjevica na
Krki, Zuzemberk, Trika Gora, Vinji Vrh,
osvojila pa sem tudi izvir Gospodicna (828 m) in
Trdinov vrh (1178 m).

IzobraZevalni teden Sole zdravia priporocam
vsem, ki si zelijo odpociti in telo napolniti z
novo pozitivno energijo. V stiku s podobno
misle¢imi iz cele Slovenije je res prijetno in
zabavno. Pa se telo nam bo hvalezno.

Marija Jurtela, skupina Cirkovce

na kratko

Prijetno s koristnim

Clanice skupine Bohinjska Bistrica smo se, na
povabilo, udelezile medgeneracijskih delavnic, ki so
jih organizirali Drustvo upokojencev Bohinjska
Bistrica, Drustvo invalid Bohinj in Obc¢ina Bohinj.
Izvedene so bile po bohinjskih vaseh in sicer na
Gorjusah, v Srednji vasi in Stari FuZini. Glavna
tema delavnic je bila skrb za starejse, predvsem
demenca na splosno, preventiva v zvezi s tem ter
predstavljene razne igre in vaje za krepitev umskih
sposobnosti.

Delavnica je bila tudi v Bohinjski Bistrici, kjer so
bile na Zupanov dan zdravja izvedene tudi druge
aktivnosti. Podeljeni so bili spominski znaki za

pozrtvovalnost v boju proti covidu-19, priznanja
za za$Cito in reSevanje ter Castni znaki obcine
Bohin;.

Seveda tudi brez pravljic in telovadbe ni slo. Zelo
prijetno druzenje — prijetno s koristnim.

Rarolina Vojpoda

Skupina ndelegencev enotedenskega terapevtskega bivanja v
termah Kulasi v Bosni in Hercegovinz, v aranymaju
turisticne agencije 4evertravel, ki je v prvi polovici decembra
vsako jutro ob 7:30 telovadila po metodi 1.000 gibov.
Vedina je bila clanov skupin 3 vse Slovenije.

Besedilo: Matjas Mariniek, foto: Sofer avtobusa
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Pisali smo leto 2021

Se vedno telovadimo v svojih varnih mehurckih,
kjer smo ostali po zaprtju javnega Zivljenja
zaradi prisile, ki se imenuje korona. Pogresamo
skupno vadbo, klepet in prijetno druzenje.

Komaj smo cakali, da sprostijo ukrepe, da lahko
gremo spet na svoj plac v Gaj Miru in
telovadimo okoli nase Perzefone!, kjer je prava
pozitivha energija. Pridruzijo nam se tudi trije
otroci osnovne Sole s prilagojenim programom.
Vsak dan so nam dali svojo posebno energijo,
mi pa jth z vajami 1000 gibov veselo prebudimo
za vse njihove dnevne aktivnosti. Veselo so
telovadili z nami, dokler se spet ni situacija
zaostrila, zdaj pa nas od dale¢ opazujejo in nam
veselo mahajo. V zahvalo, da so sodelovali z
nami, so nam poklonili prisr¢no darilce.

Marta Kac

1Perzefona je v grski mitologiji boginja podzemlja, Hadova Zena, hii
Zevsa in Demetre (op. ur.)

Po navodilih stroke

Clanice in ¢an skupine Bir¢na vas —
Novo mesto smo v ¢asu korone, ob
upostevanju vseh priporocil stroke,
nadaljevali z jutranjim razgibavanjem
in poskrbeli, da sta se pocutje in
gibljivost nasih teles zelo izboljsala.
Tudi na fitnes naprave gremo,
samostojno po jutranji telovadbi, ko
se nam pridruzijo se vnucki, pa na
pohod na okoliske hribe (sv. Vid,
Cerovec, Mehovo), o ¢emer sem v
preteklosti Ze pisala.

Besedilo: Ana Ponikvar, foto: Janez

Ponikvar

Idilicno zimsko vidusje nase telovadne scene ob
novo apadlem snegn. Za nekatere je bilo
premrzlo. (9. december, levi posnetek).

Jutranja zarja, tik pred acetkom telovadbe,
minus 7 stoping. Imamo res izjenmo sreco, da
labko telovadimo na tako prekrasni lokacii.
Sonce sicer ni imelo nobene modi, da bi malo
ogrelo, a me se ne damo. (23. december, desni
posnetek).

Metka Stok, skupina Presernov gaj - Kranj
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Dihamo 3 naravo — nova aktivnost,

ki jo sofinancira Ministrstvo za
zdravje

Epidemija koronavirusa se je dotaknila vseh
vidikov nasih Zivljenj. In ceprav smo imeli na
eni strani ve¢ Casa zase, se je na drugi strani
psihicno zdravje, predvsem mladostnikov in
starostnikov, poslabsalo. S programom Dibamo 3
naravo zelimo povezati generacije in nauciti ljudi,
da se je treba znati tudi ustaviti in se sprostiti.

Jutranja srecanja tako nadgrajujemo z brez-
placno popoldansko aktivnostjo Dibamo 3 naravo,
ki smo jo zaceli izvajati junija 2021 in z njo
nadaljujemo tudi v letu 2022.

Vadba Dihamo 3 narave poteka enkrat na teden,
in sicer v poletnem casu od 17:30 do pred-
vidoma 19:00. Z izhodis¢ne tocke se udelezenci
skupaj z wvaditeljem napotijo na sprehod do
mirnega koticka v izvajajo
sprostitvene  dihalne in gibalne vaje ter
meditacijo s poudarkom na programih cujec-
nosti. Vadba je prilagojena vremenu in pocutju

naravi, kjer

udelezencev.

Aktivnost Dibhamo g naravo se je odvijala od
junija do oktobra 2021 na 18 razli¢nih lokacijah
po Sloveniji (Ljubljana, Maribor, Novo mesto,
Metlika, Crnomelj, Nova Gorica, éempeter pri
Gorici, Medvode, Kranj, Dobrova-Polhov Gra-
dec, Domzale, Kamnik, Ptuj, Odranci) v
mirnem naravnem okolju. Vadbo so vodili
strokovno usposobljeni posamezniki. V septem-
bru sta se za izvajanje vadbe Dibamwo 3 naravo
strokovno usposobili tudi dve prostovoljki,
Lidija Malesi¢, ki je prevzela vodenje vadbe v
Crnomlju, in Marija Kelenc, ki je zacela vodenje
vadbe na novi lokaciji v Prekmurju, v Odrancih.
K sodelovanju vabimo Se nove prostovoljke
in prostovoljce, ki jih bomo, tako kot za
vadbo 1.000 gibov, strokovno usposobili, da
lahko vodijo aktivhost v svojem lokalnem
okolju.

Na 18 lokacijah je bilo v petih meseci leta 2021
skupaj izvedenih 259 vadb Dibamo 3 naravo z
1.460 vaded¢imi. Se posebno smo zadovoljni, ker
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B

Z hdravo

je lep obisk vadb v Crnomlju in v Odrancih, ki
ga vodita nasi prostovoljki.

Posneli smo film o izvedbi celotne aktivnosti
Dibamo 2 naravo in vadeéim omogocili, da ob
posnetku sami nadaljujejo z aktivnostjo Dibamo
g narave. Posnetek je dostopen na YouTube
https:/ /www.youtube.com/watch?
v=73buNTng8mQ) in preko nase spletne strani
Drustva Sola zdravja na naslovu https://
solazdravja.com/2021/11/02/dihamo-z-
Aktivnost
Dibamo z naravo predvajajo tudi nekatere lokalne

naravo-gre-na-zimski-pocitek/.

televizije.

Prav tako smo z vade¢imi v letu 2021 izvedli
anketo ob zacetku izvajanja aktivnosti Dzbamo 3
naravo. Na osnovi analize anket smo prisli do
ugotovitev, da se aktivnosti Dibamo 3 naravo
udelezujejo vecinoma osebe Zenskega spola,
predvsem starejsi, nad 65 let, in bo treba s
promocijskimi aktivnostmi v letu 2022 pritegniti
tudi mlajSe osebe, saj naj bi se projekt izvajal
medgeneracijsko.

Sedaniji udelezenci vadbe Dihano 3 naravo so zelo
zadovoljni z aktivnostjo, zaznavajo izboljsanje

RAZLOG ZAKAJ SEM OBISKAL/A DIHAMO Z NARAVO?

VODENA AKTIWVNOST _
PREVENTIVA _
MEDGENERACISKO DRUZENJE _
MEDITACUA, DIHANIE, SPROSCANJE _
izsousanie zoravia v rocuna |

] 10 20 30 40 50




51

strokovna sodelovanja

fizicnega zdravja, pocutja in dusevnega zdravija,
sledita meditacija, dihanje in sproscanje v naravi.
Po vadbi, ob prepoznanih lokacijah napetosti v
telesu, zaznavajo razliko med sproscenim in

napetim

V grafu na prejs$nji strani spodaj je prikazan
razlog, zakaj se udelezujejo aktivhosti Dihamo 3
naravo: udele-zencem je pomembno izboljsanje
njthovega zdravja in pocutja z meditacijo,

stanjem,  zato

dihanjem in sproscanjem.

Umirjen um

Vabljeni, da se nam pridruzite na aktivnosti
Dibamo 3 naravo, kjer posvetimo ¢as umirjanju
imunskega

uma, krepitvi

in custveno
pomaga pri soocanju z depresijo, dusevnimi
motnjami, socialnimi in psithosocialnimi izzivi.

hrbtenici in poslusanju telesa.

Bernardka Krnc, vodja projekta Dihamwo 3 naravo

zelijo s
aktivnostjo nadaljevati v prihodnjih letih.

tovrstno

ravnovesje  nam

sistema, zdravi

DIHAMO Z NARAVO - lokacije in termini vadb 2022

KRAJ SKUPINA LOKACUA - ZBIRNO MESTO TERMIN
BreZice TOPOL |(Brezice: zbor v parku pri Mladinskem centru nasproti gradu torek 17:00
Celje DUGLAZIIA|Celje: zbor na parkiri¢u pri bazenu torek 17:00
Crnomelj JESEN |Crnomelj: zbor na Majerju torek 17:00
Dobrova - Polhov Gradec] HRAST |Dobrava-Polhov Gradec: zbor na igri$tu 5C Gabrje cetrtek 17:30
Domzale TISA  |Domizale: zbor Ce$minov park ponedeljek 17:30
Dravograd CEMPRIN |Dravograd: zbor pred dvorcem Bukovje torek 10:00
Kamnik LIPA  |Kamnik: zbor na Zeleznifkem postajalis¢u Duplica-Bakovnik torek 17:30
Ljubljana JELKA |Ljubljana-Koseze: zbor ob bajerju pri leseni plosiéadi sreda 8:30
Ljubljana BUKEV |Ljubljana - Polje: zbor v Zajcji dobravi pri fitnesu na prostem ponedeljek 17:00
Ljubljana SMREKA |Ljubljana-Brod: zbor na parkirif¢u pri blokih Tacenski dvori torek 17:00
Medvode JAVOR |Medvode-Preska: zbor na igrist¢u med bloki cetrtek 17:00
Maribor KOSTANJ |MB: zbor Betnavski gozd, pri pustolovskem parku sreda 17:00
Metlika BREZA |Metlika: zbor pred gradom v Metliki petek 17:00
Mojstrana CEDRA |Maojstrana: zbor Trg olimpijcev Mojstrana cetrtek 16:00
Nova Gorica BOR |Nowa Gorica: zbor v borovem gozdi¢ku pri knjiznici Franceta Bevka cetrtek 17:30
Odranci AKACIJA |Odranci: zbor pri mlinu sobota 7:30
Podzemelj DREN [Podzemelj: pri gasilskem domu ponedeljek 17:00
Preddvor SEKVOIJA |Preddvor: zbor trim otok Suh-a pri osnovni 3oli cetrtek 17:00
Ptuj PLATANA |Ptuj: zbor v parku Ljudski vrt pri 05 ponedeljek 17:00
Skofja Loka GINKO |Skofja Loka: zbor pred novo trinico v voja$nici cetrtek 17:30
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Kako spodbuditi hormone, ki
osrecujejo?

Pogosto se nam zdi, da moramo sreCo iskati
zunaj nas, v dragih predmetih, norih doZivetjih,
v karieri, v partnerju ... pozabljamo pa, da so
snovi, ki zbujajo obcutke srecCe in vznesenosti,
pravzaprav znotraj nas — da smo mi sami tisti,
ki jih »proizvajamo« in vzdrZujemo.

Hormoni so tisti naravni prenaalci sporocil v
zivéevju, ki med drugim vplivajo tudi na nase
razpolozenje. V skupino hormonov, ki spodbujajo
prijetna Custva, sodijo serotonin, dopamin, oksitocin
in endorfin, na nek nacin tudi adrenalin. Vsak deluje
nekoliko drugace, za vse pa velja, da na njihovo de-
lovanje oziroma raven lahko vplivamo — s prehrano,
z naso dejavnostjo in ravnanjem. Kako konkretno
lahko vplivamo na njihovo delovanje?

Serotoninu ljubkovalno recemo tudi hormon srece.
Izloca ga nadledvicna zleza, deluje pa kot stabilizator
razpolozenja, saj vpliva na obcutke veselja, evforije
in volje do zivljenja. Raziskave potrjujejo, da
pomanjkanje serotonina lahko vpliva na poslabsanje
sladkorne bolezni, padec serotonina pa dozivljamo
kot razdrazljivost, brezvoljnost, utrujenost in po-
manjkanje energije. Znano je, da na dvig ravni
serotonina vpliva na primer ¢okolada, na splosno
pa ogljikovi hidrati.

In kako s svojo dejavnostjo dvignemo raven
serotonina? Pojdimo na sveZ zrak, na sprehod v
naravo, na sonce. Plavajmo (pozimi na prostem, na
primer v termalnem bazenu), kolesarimo, hri-
bolazimo, pojdimo na morje. Tudi cujeCna
meditacija ugodno vpliva na serotonin.

Dopamin okrepi budnost, aktivhost in pozornost,
pomembno vlogo pa skupaj z serotoninom igra
tudi pri obcutku »metuljckov v trebuhu«, za-
ljubljenosti torej. Imenujejo ga tudi hormon na-
grade, saj nas motivira, da se potrudimo, da
1zpolnimo nalogo ali dosezemo cilj. Omogoca
navdusenje v pricakovanju dosezka ali lepega do-
godka.

Prevelika raven dopamina se povezuje z nemirom in
tesnobo, prenizek pa z utrujenostjo, slabo kon-
centracijo 1n depresivnim razpolozenjem. V prehrani
so beljakovine tiste, ki spodbudijo izloc¢anje tiro-
zina, predhodnika dopamina, pa tudi morska hra-
na, ker vsebuje veliko Omega 3.

Kako lahko vplivamo na dopamin? Dopamin se po-
veca, ko smo organizirani in ko tisto, kar si nalo-
Zimo, izpolnimo. Sprosc¢a se, ko smo ustvarjalni
in pricakujemo dober rezultat, ugodje in zado-
voljstvo s samim seboj. Zato se potrudimo, kon-
¢ajmo naloge in praznujmo svoje male zmage!

Oksitocin izloca mozganska zleza hipotalamus.
Ustvarja obcutke neznosti in potrebe po dotiku in
objemu, zato mu recemo tudi hormon neZnosti ali
ljubezni. Poveca se, kadar smo v stiku s kozo, na
primer pri objemu, spolnosti, dojenju. Dotiki
sproscajo in pomirjajo, a ob nekaterih ljudeh to
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zacutimo, ob drugih pa ne — kemija je ali pa je ni.
Zanimivo je dejstvo, da ni snovi, ki bi jo lahko
zauzili, da bi ga naredili bolj dejavnega. Za oksitocin
je tudi znacilno, da zelo hitro naraste, hitro pa tudi
upade oziroma se vrne na prejsnjo raven. Vpliva Se
na zmanjSevanje obcCutka strahu ter niza raven
stresnega hormona kortizola in krvnega tlaka.

Kako visamo raven oksitocina? Priporo¢amo veliko
objemov, dotikanja in neZnosti. Pohvalite in
pobozajte svoje otroke, podarite kompliment
znancu, igrajte se s kuZkom, privoscite si
masazo.

Endorfinu pravijo tudi protibolec¢inski hormon ali
endogeni (notranji) morfij. Izloca se namre¢ v stanju
bolecin in naporov, s c¢imer povecuje zdriljivost.
Raven endorfina se na primer poveca med in-
tenzivno vadbo, na izpitu, med in po porodu, zato se
po naporu pocutimo zadovoljni, evforicni. Z en-
dorfinom nekateri pojasnjujejo tudi delovanje aku-
punkturnih igel, ki po naravni poti blazijo bolecine.
Ta hormon pa nastaja tudi med obcutki zado-
voljstva, na primer med smehom, hranjenjem,
orgazmom. Z delovanjem endorfina pojasnjujejo
tudi pretirano angaziranost s telesno vadbo, kot bi
nekateri postali zasvojeni s prijetnimi obcutki po
njej.

Od prehrane na raven endorfina vplivajo temna
¢okolada, pekoce zaCimbe, zivila, ki vsebujejo
veliko vitamina C (sadje in zelenjava) ter tudi vonji,
na primer vanilije in sivke.

Znanstveniki ugotavljajo, da raven endorfina z leti
upada, zato priporocajo, da z vadbo ohranjamo dobro

kondicijo in redno poc¢nemo vse tisto, kar sprosca ta
hormon — smeh, seks, ples, uzivamo prehrano z

vitaminom C in éiﬁjem in si privos¢imo diseco masazno
kopel.

5 nasvetov za boljSe razpoloZenje in srecnejSe
Zivljenje

- Gibajmo se v naravi, na soncu.
- Nasmejmo in objemimo se!
- Jejmo ve¢ sadja in morskih jedi.

- Postavljajmo si cilje (realne), saj z doseganjem
pridobivamo na razpolozenju in samopodobi.

- Privos¢imo si masazo in diseco kopel v termah in si
doma ustvarimo svojo oazo dobrega pocutja.

Terme Krka




Drustvo Sola Zdravja
Edinstven oddih vTermah Krka

V letu 2022 vabljeni v Terme Dolenjske Toplice, Terme Smarjeske Toplice, na Otocec in v Talaso Strunjan

Program oddiha vsebuje: - nocitve s pol- ali polnim penzionomyv hotelih s 4 in 3 zvezdicami - uravnotezenain zdrava
prehrana iz preteZno lokalno pridelanih Zivil; bogat izbor menijev - kopanje v bazenih s termalno ali morsko vodo (tudina
dan prihoda in odhoda) - 1x vstop v savne - vsaj tri vodene vadbe dnevno - v naravi, v bazenu ali v telovadnici - zdravstveno
predavanje - bogat druZabni in kulturni program - organizacijaizletov - mozZnost obrocnega odplacevanja

(Programe bomo izvedli skladno z aktualnimi ukrepi Ministrstva za zdravje in NIJZ.)

Nase posebnostiin dodatna ponudba:

Terme Dolenjske Toplice: brezplacne vaje in meditacije za cujecnost in vitalnost

Terme Smarjeske Toplice: izobraZevalne vsebine za zdravje in mo€no srce, v sodelovanju z zdravnikom, prehransko svetovalko
in fizioterapevtom. Obisk HiSe Zive dedis¢ine in druzenje s ¢lanicami Drustva podezelskih Zenain deklet Bela Cerkev

Otocec: pohodiin delavnice, Grad Struga

Talaso Strunjan: dihalne vaje in aktivnosti ob morju, restavracija Pinija s pogledom na Piran

Vsako jutrose lahko udeleZujete jutranje telovadbe 1000 gibov Sole Zdravja.

Oddih vTermah Krkasgolozdravja polpenzion  polnipenzion
Terme Dolenjske Toplice (5 dni) Hotel Kristal*** 28.8.-29.2022 280,00 EUR 355,00 EUR
Terme §marje§ke Toplice (5 dni) Hotel Smarjeta**** 1.7.- 6.7.2022 280,00 EUR 355,00 EUR

Otogec (3 dni) Hotel Spart™** e A aanss  TAOOEUR  29.00EUR

Talaso Strunjan (5 dni) Hotel Svoboda™*** 12.12.-17.12.2022 290,00 EUR 365,00 EUR

Talaso Strunjan (5 dni) Vile*** 12.12.-17.12.2022 230,00 EUR 305,00 EUR

Cene veljajo na osebo. za namestitev v dvoposteljni sobi in Ze vkljucujejo vse mozne popuste. Dodatnih popustov ni mogace uveljavljati. Doplacila: Enoposteljna
soba: Terme Dolenjske Toplice, hotel Kristal 15 EUR/dan, Terme Smarjeske Toplice: hotel Toplice 15 EUR/dan. hotel Smarjeta 20 EUR/dan. Talaso Strunjan. Vile: 20
EUR/dan, Hotel Svaboda: 24 EUR/dan, soba z balkenom v Termah Smarjeske Toplice 4 EUR/osebo/dan, turisticna taksa.

Veljavnost turisticnih bonov do 30. 6. 2022.

Ob rezervaciji navedite kodo: SOLA ZDRAVJA

booking@terme-krka.eu | www.terme-krka.si| 08 20 50 300 TERME ‘ {‘ KRI@\
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M0t1V1 za udeleZbo pri telesni
aktivnosti starostnikov v
Sloveniji in njihov odnos do
vadbe preko spleta

Povzetek magistrske naloge za casopis

V' druzbi, kjer delez starejsih narasca, je
zagotavljanje kakovosti zivljenja velik izziv.
Redna telesna dejavnost igra pomembno vlogo,
saj vpliva na telesno in dusevno zdravje ter ima
velik vpliv na potek staranja. Starostniki pri
Vkl]ucltv1 v vadbo naletijo na mnoge ovire, ki
Sportnim  trenerjem in kmez1ologom
predstavljajo izziv pri izbiri primernega pristopa.
Pomembno je poznavanje motivov, ki bodo
starostnikom pomagali vztrajati v vadbi.

V nasi raziskavi nas je zanimalo, zakaj se clani
Drustva Sola zdraV]a redno udelezu]e]o jutranje
vadbe. Kaj jih preprica, da zjutraj vstanejo in se
odpravijo od doma, predvsem pa, zakaj vztrajajo
v tej navadi. S pomocjo anketnega vprasalnika
smo ugotovili, da sta zdravje in razvedrilo
najpomembnejsa  motiva.  Prijateljstvo  in
skupinsko vzdusje sta prav tako visoko na
lestvici. Zdravje v zadnjem casu cenimo vedno
bolj, zavedanje pa z leti postaja vedno mocnejse.

Vecina starejsih in mlajsih se zaveda pozitivnih
ucinkov telesne dejavnosti. Skoraj vsakemu je v
teoriji jasno, da je gibanje dobro zanj. Kljub
temu vecji del prebivalstva ne dosega
minimalnih  priporocil  telesne  dejavnosti
Svetovne zdravstvene organizacije. Razlogov je
ve¢, problematika pa je vecplastna. Treba je

vedetl da smo ljudje nagnjeni k ohranitvi svoje
energije v vsakem trenutku. Enostavno
povedano, smo v nasi naravi nagnjeni k lenobi.
Ko imamo moznost, da se lahko usedemo, to
vedno izkoristimo. Ce nas nihce ne gleda, bomo
naredili raje manj ponovitev ene vaje kot vec. Ce
lahko prezivimo dezevni dan na kavéu, ne bomo
odsli na izlet v hribe. Ce vidimo tekoce stopnice,
se verjetno ne bomo povzpeli po navadnih. Ko
ne razmisljamo o tem, bo nase telo vedno
izbralo tisto moznost, ki jo lahko opravi z manj
napora.

Naslednja ovira je kultura. Pomen telesne
dejavnosti je bil vcasih drugacen kot danes.
Veliko vec je bilo fizi¢nega dela na kmetijah in v
gospodinjstvu.  Poklici so  bili drugacni in
pomoci tehnologl} je bilo manj. Mnogokrat
posamezmku ki je fizicno delal v sluzbi in nato
se doma, ni prislo na misel, da bi se gibal z
namenom  rekreacije. Poleg tega je bilo
ozavescanja o pozitivnih  ucinkih  telesne
dejavnosti veliko manj. Zdravniki Se danes
marsikoga  malo  prestrasijio o  moznih
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poskodbah in tako odvrnejo od gibanja, z

namenom vecje previdnosti.

Morda je prijatelj tisti, ki te spodbudi k obisku
vadbe, morda radovednost. Zelo pomemben je
prvi korak in ugotovili smo, da je poleg zdravija
klju¢no tudi skupinsko vzdusje. Po zacetnem
udejstvovanju clovek kmalu sam preizkusi na
svoji lastni kozi, da telovadba pozitivho vpliva
na splosno pocutje. Ko sc navada oblikuje, je
veliko lazje. Klepet po vadbi, sveZi zrak in Cas
zase so na koncu vsi tisti de]avn1k1 ki pomagajo
pri vztrajanju v vsakodnevnem gibanju.

Cas epidemije novega korona virusa je prinesel
mnogo sprememb in izzivov. Dana nam je bila
priloznost videti dogodke iz drugega zornega
kota. Opomnilo nas je, kako tudi najbolj
preproste dejavnosti niso samoumevne. Drustvo
Sola zdravja se je hitro prilagodilo situaciji in
orgamzlralo vadbo preko spleta. Mnogi so se
prvlc srecali s tehnologijo, spet drugi so imeli ze
ve¢ izkusenj. Vadbo so clani pogresali, zato je
marsikdo nadaljeval tudi preko
videokonferencnega sistema Zoom. Ugotovili
smo, da je bil njihov odnos do tovrstne vadbe
precej pozitiven in se ni razlikoval glede na
regijo bivanja, starost ali spol. Prostor ni
predstavljal tezave in vecina bi tako vadbo
priporocila tudi ostalim. Drzi pa, da so pogresali
stik z ostalimi vadec¢imi in je vseeno vadba na
prostem tista, ki ima vec pozitivnih lastnosti.
Zagotovo se je naSel tudi kdo, ki se v casu
zaprtja drzave ni udelezil vadbe preko spleta,
vendar se je razgibal sam doma. Oblikovana
navada lahko pomaga pri tem, da z aktivhostjo
nadaljujemo tudi takrat, ko nam okoliscine niso
najbolj naklonjene.

Motivacija za telesno dejavnost je odvisna od
posameznika in njegovega okolja. Vrednoti, kot
sta zdravje in druzenje, sta kljuéni pri vkljucitvi
v telesno dejavnost. V zgodnjih fazah je
pomembno, da je vadba enostavna in lahko
dostopna. Vadba »1000 gibov« poteka v mnogih
krajth po Sloveniji in na ta nadin mnogim
omogoca  bolj aktiven  Zivljenjski  slog
Oblikovana je ¢udovita skupnost, ki tudi v tezjih
casth marsikomu pomaga in polepsa dan. Tudi
vadba preko spleta se je izkazala kot super
alternativa, ki bo morda Se naprej vztra]ala in
omogocala telesno  dejavnost  ¢im  vecjemu
stevilu ljudi. Prilagajanje in odprtost do nove
tehnologije sta zagotovo prednostni lastnosti
vsakogar, tudi starejsih.

Pol ure na dan ni veliko, vendar na dolgi rok
prinasa ogromno pozitivnih ucinkov, ki jih clani
dan za dnem spoznavajo in odkrivajo.

Janja Kepec
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Udelezba ali pravilna izvedba?

Kaj je bolj pomembno: le udeleziti se telovadbe
ali jo izvajati pravilno? Prvi in obic¢ajno najtezji
korak je sprejeti odlocitev in poskusiti nekaj
novega. V nasem primeru je to telovadba. S tem,
ko poskusimo nekaj novega, stopimo ven iz

cone udobia, kjer se pocutimo prijetno in varno.

Vecina se za to tezko odlodci, kar preprecuje
strah pred novim, neznanim. Strah pogosto ni
utemeljen, vendar ga moramo premagati in se
premakniti naprej. Prvi korak je odlocilen in
eden tezjih, Se tezje je nato vztrajati naslednje tri
tedne. Saj nam izgovorov nikoli ne zmanjka: je
prezgodaj, imamo delo, nimamo ¢asa, pozimi je
premrzlo, poleti prevroce, jeseni piha, spomladi
nas daje spomladanska utrujenost in se bi jih
lahko nasli ... Ce i$¢emo izgovore, jih vedno
lahko najdemo, zato raje is¢imo razloge zakaj bi
8li, namesto zakaj ne.

Razlogi ZA so boljse fizicno in psihi¢no pocutje,
lazje opravljamo vsakodnevna opravila, to je cas
samo za nas, dobra druzba, nova prijateljstva ...
Ko vztrajamo vsaj tri tedne, nam to preide v
navado in skoraj zagotovo bomo vztrajali.
Prepricana sem, da imamo prav vsi 30 minut
prostega casa na dan, vprasanje je le, za kaj ga
bomo porabili. Vprasajte se, koliko casa
porabimo za gledanje v ekrane, nakupovanje in
podobno. Zagotovo imamo tudi 30 minut zase,
za telovadbo, le vzeti si jth moramo. In zase si ga
je vredno vzeti.

Pomembno je Se, da se prepustite necemu
novemu, ne glede na to ali gre za telovadbo ali
karkoli drugega. Ne etiketirajte zlahka nekaj z
oznako »to ni zame«, »to je brez veze« samo
zato, ker tega do zdaj niste poceli. Poskusite,
nato ocenite ali vam je vsec ali ne.

Ce vztrajamo in redno vadimo se bomo kmalu
vprasali ali je dovolj, da samo hodimo na
telovadbo, ali moramo izvajati vaje ¢im bolj
pravilno? Tezko dam enoznacen odgovor.
Odgovor na to mora vsak najti zase. Za nekatere
jutranja  telovadba 1000 gibov  predstavlja
druzenje, za druge trening, za vecino pa
kombinacijo obojega.

Zagotovo sem kot kineziologinja mnenja, da je
pravilna  izvedba  vaj velikega  pomena.
Poskusajmo biti pri vadbi osredotoceni na vaje,
na gib, ki ga izvajamo in na navodila, ki jih daje
vaditeli. Ce bomo vmes razmisljali, kaj bomo
kuhali za kosilo, resevali probleme, delali nacrte
za vikend in podobno, bomo wvaje izvajali
povtsno in ne bodo tako ucinkovite. S tem ko se
pravilno, pa
neprestano izboljsujemo svoje sposobnosti in
napredujemo.

trudimo, da vaje izvajamo

Vsak naj wvaje seveda izvaja po svojih
zmoznostih. Je pa to, kako jih boste izvajali,
odlocitev  vsakega posameznika. Ce zelite
izvedbo vaj izboljsati imate to moznost, saj ima
skupina vsaj enega usposobljenega
vaditelja, ki vam lahko pomaga in vas usmerija.
Drustvo Sola zdravia sodeluje z vedno veé
izobrazenimi strokovnjaki s podroc¢ja gibanja
(kineziologi, prof. Sportne vzgoje), ki obiskujejo
skupine.

vsaka

Ce na vadbo hodite predvsem zaradi druZenja in
je vadba le za zraven, ni s tem ni¢ narobe. Saj
ima tudi to zelo veliko pozitivnih uéinkov. Ze
dejstvo, da vsako jutro vstanete, se odpravite ven
na svez zrak in dan zacnete v dobri druzbi, je
odli¢no! Da se zraven Se malo razgibate, pa Se
bolje! Katerakoli telesna dejavnost je vec kot nic.
Torej, vsak naj se trudi in vadi po svojih
zmoznostih in na nacin, da pri tem tudi uziva.
Kajti le z aktivnostjo, ki nas veseli, se bomo
ukvarjali redno in dolgoro¢no in bo postala nas
nacin zivljenja.

Eva Jeza, mag. kineziologije, foto: arhiv DSZ
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E-mail; viado.balazinec@gmail.com

4e\/e]"|]‘a\/e] Rezervacije in informacije ; 01 5497104, 040 688 488
fctive Club

9 dnevna SANJSKA SARDINIJA***

Termini: 14.09.-22.09.2022 Polpenzion 1.termin 645,00€
20.09.-28.09.2022 Polpenzion 2.termin  588,00€
CENA VKLJUGUJE: welcome drink, povratni avtobusni prevoz z modemim turistiénim avtobusom na relaciji
Ljubljana-Livorno— Olbia-Cannigione—0lbia—Livorno—Pisa—Ljubljana, povratni prevez s trajektom na relaciji
Livorno, Olbia - Livorno, 7-dnevno hastanitev v hotelu DEL BORGD ***, 6-dnevni polpenzion v hotelu Del
Borgo *** (samopostrezni zajtrk in strefena vecerja, 3 hodi in 1/2 | vode),ogled mesta Castelsardo, ogled skale v
obliki slona (Roccia dell elefante), ogled naravnega vrelca v reki Cohinas, ogled Golfo Aranci, ogled Porto Cervo,
ogled Phi beach, ogled Piazza del Duomo, cestning, dnevnice Soferja, parkirnine, check fee, animacijo,
organizacijo, spremijevalca ter DDV. DBVEZNA DOPLACILA: prijava gosta 7,50€ (enkraino), turistiéna taksa
3,50€ na osebo nadan, pri prijavi 30-40 potnikov +20,00€.

OTOK VIS**

Termini: 22.05.-29.05.2020 TEDEN ZDRAVILNIH ZELISC 1.termin 459,00€

10.09.-17.09.2022 polpenzion 2.termin  369,00€
CENA VKJUGLJE; siadko dobrododlico, plastenko vode, welcome drink,povratni avtobusni in trajektni prevoz,
[ dnevno namestitev v hotelu BiSevo - standard soba z balkonom - pogled park, 7 dnevni polpenzion
(samopostrezni zajtrk, vecerja s klasiéno strezbo), obisk TITOVE SPILJE in pohod na Hum, ogled mesta
Vis,vodene raztegovalne vaje, mini olimpijado, ogled notranjosti otoka, ogled podzemne bolnisnice JNA,
animacijo, organizacijo ter turistitnega spremijevalca. OBVEZNA DOPLACILA: prijavnina 14,00€, turistiéna taksa
1,45€ na osebo na dan, pri prijavi 30-40 potnikov +20,00€.

ITALIJA - OTOK ISCHIA**¥** (010K MLADOSTI IN Z0RAVJA)

Termini: 07.10.-14.10.2022 polpenzion 1. termin 635,00€

CENA VKLJUGUJE: povratni prevoz z visoko turistiénim avtobusom, povratni trajekini prevoz, 7 dnevna namesti-
tev v hotelu ***+, 7 dnevni polpenzion (samoposirezni zajirk in strezena veterja), vstop v zunanji termalni bazen,
jutranje razgibavanje, mini olimpijada, animacija, fitness, lezalniki na bazenu in sentniki, stroski cestnine, parkir-
nine, dnevnice $oferja, Luristitnega spremi jevalca ter DDV. OBYEZNA DOPLAGILA: turistiéna laksa 3,50€ po
osebi na dan in prijavnina 14,00€, pri prijavi 30-40 potnikov +20,00€.

MAKARSKO OMISKA RIVIERA TN BRZET ***

Termini: 02.07.-09.07.2022 potitniski klub - polpenzion + pijata ob vederji 1. termin 477,00€

17.09.-25.09.2022 polpenzion + pijata ob veterji 2.termin 328,00
CENA VKLJUGUJE: welcome drink, sladko dobrodoglico, prevoz s turistiénim aviobusom, 7 dnevni polpenzion
(samopostreZni zajtrk in streZena vecerja — ob veterji je vkljucena tudi pijaca), ogled mesta Omis z lokalnim
vodnikom, ogled oljarne in degustacija olivnega olja, izlet v neznano, animacijo, organizacijo, turistitnega sprem-
ljevelcain DDV. OBVEZNA DOPLASILA: turistitna taksa 1,55€ na osebo na dan, prijava gosta 4,50€, pri prijavi
manj kot 40 potnikov in minimalno 30 potnikov 20,00 EUR.

BANJA KULASI ****

Termini: 12.05.-19.05, 21.05.-26.05,, 01.08.-11.09,, 23.09.-03.10,, 26.10.-02.11., 18.11.-28.11,10.12 -
20.12.2022 polni penzion Zeod 348,00
CENA VKLJUCUUE; plastenka vode, pijata dobrodoslice, 7 dnevni POLNI PENZION v hotelu**** v dvoposteljni
sobi (samopostreZni zajtrk, kosilo, veterja), vstop v bazene in fitness, pregled zdravnika fiziatra, kontrolni zdrav-
nigki pregled, vodenje medicinskega kartona, 3-5 medicinskih terapij (po nasvetu zdravnika) na dan, kopalni
plast, povratni aviobusni prevoz Ljubljana - Kulasi - Ljubljana, zdravilna voda Ph 11,75 za pitje, pijata dobrodo-
Slice, organizacija in DDV. OBVEZMA DOPLAGILA: turisti¢na taksa 0,95 EUR na osebo na dan, enkratna prijava
gosta 4,00 EUR, pri prijavi manj kot 40 potnikov in minimalno 30 potnikov 20,00 EUR.

GRCIJA - OTOK RODOS ***

Termini: 13.09.-20.09.2022 polpenzion pri prijavi do 20.04. 5B87,00€ 645,00€
CENA VKLJUGUJE: plastenko vode, hotel*** direkino na plaZi, polpenzion (samopostreni zajlrk in veterja)
letalski prevoz, letalisko in varnostno pristojbing, asistenco na letaliséu L jubljana, slovenskega predstavnika,
prevoz od/do letaliSéa, nezgodno zavarovanije ter stroske organizacije in prodaje.

OBVEZNA DOPLAGILA: prijava gosta 7,50 EUR, turistiéna taksa 1,65EUR na osebo na dan.

GRCIJA - OTOK KRETA****

Termin: 14.10.-21.10.2022 all Inclusive pri prijavi do 20.04. 689,006 750,006

CENA VKLJUGUJE: plastenko vode, hotel**** direkino na plaZi, vse vkijuteno (all inclusive), letalski prevoz,
letalisko in varnostno pristojbino, asistenco na letali$tu Ljubljana, slovenskega predstavnika, prevoz od/do [etali-
§ta, nezgodno zavarovanje ter strodke organizacije in prodaje.

OBVEZNA DOPLACILA: prijava gosta 7,50 EUR, turisticna taksa 1,65 EUR na osebo na dan.

www .4travel.si www.noreponudbe .si




57 strokovni danki

Debelost je bolezen

Na svetu je okoli 650 milijonov odraslih in 124
milijonov otrok, ki zivijo z debelostjo. Tudi v
Sloveniji iz leta v leto narasca Stevilo oseb, ki
zivijo z debelostjo. Debelost je bolezen (ob
svetovnem dnevu debelosti) je naslov in hkrati
glavno sporocilo okrogle mize, ki sta jo skupaj s
STA organizirali Slovensko zdruzenje za
kroni¢ne nenalezljive bolezni in Drustvo za
zdravje srca in ozilja Slovenije.

V zadnjih 47 letih se je po celem svetu stevilo
oseb, ki zivijo z debelostjo, skoraj potrojilo.
Svetovna zdravstvena organizacija je ze leta

DA HORE

KAJ JE DEBELOST?

Svetovna zdravstvena organizacija
|SZO) opredeljuje debelost kot

World Health bolezen Ze od leta 1997

Organization

Debelost je kroniéna bolezen

E J
Zivljenjsko kakovost, poveéa moZnost
obolevanja za Stevilnimi boleznimi in
skrajsuje Zivljenjsko dobo.

Debelost definiramo z indeksom telesne mase (ITM = kg/m?)*.

Normalen ITM za odrasle Zenske in
moske (po SZO, 1998) je 0d 18,5 do 24,9.

O prekomerni telesni masi govorimo,
ko je ITM preko 25.

O debelosti govorimo, ko je ITM 30 ali veé.

Qc

1997 debelost uvrstila med kronicne presnovne
bolezni, medtem ko danes Ze govorimo o tako
imenovani svetovni epidemiji debelosti. Doc. dr.
Nena Kopcavar Gucek, dr. med. spec. iz
Zdravstvenega doma ILjubljana je dejala, da je
debelost  nedvomno  povezana z  vecjo
obolevnostjo, umtljivostjo in  zmanjSano
kakovostjo zivljenja. »Rezultati raziskav kazejo,
da je debelost (vzro¢no) povezana s 57 %
sladkorne bolezni tipa 2, s 30 % zol¢nih
kamnov, s 17 % arterijske hipertenzije in
koronarne bolezni, s 14 % osteoartritisa, z 11 %
raka dojk, maternice in debelega crevesa.
Dokazane so Se Stevilne vzrocne povezave z
drugimi telesnimi in dusevnimi boleznimi je Se
opozorila doc. dr. Kopc¢avar Gucek.

S tem se je strinjala tudi prof. dr. Mojca Jensterle

Sever, dr. med., endokrinologinja na Klinichem
oddelku za endokrinologijo, diabetes in

presnovne bolezni na UKC Ljubljana. Kot pravi,
se ze dolgo zavedamo, da je »debelost kroni¢na
bolezen, ki nastane zaradi ponavljajocih se
majhnih odklonov v energijskem ravnovesju

Vplivi na nastanek
debelosti®

Dedna zasnova

k nastanku
debelosti prispeva
v30-70%

Drugi dejavniki so:

slabe Zivijenjske navade (kot so
slabe prehranske navade, telesna
nedejavnost)

bolezni (na primer &éitnice in
nadledvinih Zlez, ...)

nekatera zdravila

psiholodki dejavniki

000e
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genetsko predisponiranega posameznika.« Ob
tem je dodala Se, da relaps, ki praviloma sledi
hujsanju, ni posledica nezmoznosti
posameznika, da bi trajno obdrzal spremenjen
zdrav zivljenjski slog in zdrave vedenjske vzorce
hranjena, pac¢ pa predvsem posledica trdovratnih
prilagoditvenih  mehanizmov — organizma, ki
sledijo hujsanju.

Ob tem je pomembno, kot je poudaril prim.
Matija Cevc, dr. med., predsednik Drustva za
zdravije srca in ozilja Slovenije, da z obravnavo
bolezni debelost za¢nemo ze pri otrocih, saj je
velika verjetnost, da bo ta bolezen v odrasli dobi
povzrocila se druge, pridruzene bolezni: »Lociti
je treba med prekomerno prehranjenostjo,
debelostjo in ekstremno debelostjo. Debelost
lahko skrajsa zivljenjsko dobo tudi za 10 let,
kakovost zivljenja oseb, ki Zivijo z debelostjo, pa
je lahko drasticno slabsa, kot od osebe brez
debelosti.« Po njegovem je delez oseb, ki zivijo z
debelostjo, v Sloveniji primerljiv s svetovnim
delezem, a da je epidemija covida-19 to le se
poslabsala.

Nekatere Studije so pokazale, da genetika k
nastanku debelosti  prispeva v 30 do 70
odstotkih, kar kaze na to, da lahko v veliki meri
debelost tudi podedujemo. »Da se pa ta
dejansko razvije, je odvisno tudi od Stevilnih
drugih dejavnikov, na primer okolja, vedenja in
socialnih dejavnikov. Pomen zavedanja genetske
predispozicije bi predpisovala temu, da dovolj
zgodaj prepoznamo ogrozene ljudi, ki so bolj
nagnjeni k razvoju debelosti in tam cimprej
prichemo s primarno preventivo. Zelo zelo
redko  pa je debelost lahko posledica
monogenskih bolezni. Za nekatere taksne oblike
ze poznamo terapijo — s tar¢nimi zdravili,« je ob
tem $e dodala prof. dr. Jensterle Sever.

Sogovorniki so se strinjali, da druzba v veliki
vecini debelosti Se vedno ne dojema kot
bolezen, ampak osebe, ki zivijo z debelostjo, se
vedno oznaci za osebe, ki zivijo nezdravo in ki
ne skrbijo zase. Po njihovem je to velika napaka,
saj osebe, ki zivijo z debelostjo, zaradi
stigmatizacije tezje poiScejo primerno pomoc.
Doc. dr. Kopcavar Gucéek ob tem pravi, da bi
morali za osebe, ki zivijo z debelostjo, poskrbeti

58

osebni zdravniki Ze na primarni ravni, zato da
lahko na tak nacin poskrbimo, da oseba zaradi
debelosti ne bo bolj nagnjena Se k drugim
pridruzenim boleznim: »Ambulanta druzinske

medicine predstavlja tocko prvega stika
posameznika z zdravstvenim sistemom, prvo
moznost obravnave debelosti in  socasnih

bolezni. Bolnik bi moral biti postavljen v center
odlocanja, najuspesnejsi pristop k zdravljenju
debelosti je interdisciplinaren.« Kot je se dodala,
obravnava debelosti ne vkljucuje le prehranskih
ukrepov  in  podpore  pri  spreminjanju
zivljenjskega sloga, ampak je pogosto potrebna
Se nadgradnja z vkljucevanjem specialistov
drugih klini¢nih strok — zdravnikov specialistov
kardiologov, endokrinologov, psihiatrov,
kirurgov in drugih. S tem se je strinjal tudi prim.
Cevc, ki je poudaril, da bi morala druzba kot
celota bolj celostno opozarjati na debelost kot
bolezen in se z njo spoprijeti.

1. marec 2022

Sporocilo za javnost Slovenskega drugenja 3a kronicne
nenalezljive bolezni in Drustva 3a 3dravje srca in o5ilja
Stovenzze

Bolezni, povezane
z debelostjo?”

=
® s 5

sréno-zilne bolezni bolezni dihal presnovne motnje

psihiéne motnje
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Zakaj clovesko telo
potrebuje podporo? (1. del)

dr. Nikolay Grishin: Moje misli o
nastajanju bolezni pri ¢loveku.

Kot manualni terapevt sem presenecen, kako se
obravnava ortopedskega bolnika. Res mi je zal,
da sem kriticen do uradnega zdravstva, vendar
ne morem mimo tega. Specialist vsako kost
obdeluje posamezno, ne da bi uposteval
napetosti v drugih delih telesa.

Na pogled je situacija skoraj smesna, toda
zalostna za bolnika. Ko ta pride do zdravnika in
pove o svojem bolecem kolku, zdravnik
navadno obravnava le tisti bole¢i kolk. Naj
povem, da ne kritiziram situacije, pri kateri je
prislo do prave artroze kolka. Jasno je, da je
nujno potrebna operacija in zamenjava sklepa z
umetnim, kajti nereSena tezava spodaj bo po
vsej verjetnosti povzrocila veliko dodatnih tezav
zgoraj.

Torej, zdravnik poslje bolnika na preiskave,
potem ga spet pogleda in poslje na razgibavanje
bolnega sklepa k fizioterapevtu. Fizioterapevt
razgibava in daje aparatno terapijo na tisti sklep,
ne pa tudi na drugi, saj za to nima napotnice od
zdravnika. Na koncu zavarovalnica krije stroske
zdravljenja zgolj tistega sklepa, ki je bolan. Vse
se zdi posteno, vendar ni posteno do bolnika.
Zakaj ni ucinka?

shema 2

shema 1

K meni prihajajo bolniki, ki so ze bili operirani
na obeh kolkih in Se na petem ledvenem
vretencu, dodatno pa imajo cel kup tezav v
kolenih in visje. Ko pogledam njihovo lego
medenice, mi je takoj jasno, da je nemogoce
pomagati enemu kolku brez upostevanja dela
celega orkestra. Kaj sestavlja orkester? To so
trije deli ene noge (stegnenica, golen, stopalo),
trije deli druge noge in tri kosti medenice. Ko en
del zacne igrati napac¢no noto, potem se nobena
pesem ne slisi v redu. Ko ta Zzalostna pesem traja
dlje casa, nastane prava polomija. Nastopita
zalost in stokanje.

In kje ste? Kako boste sebi pomagali v po-
dobnih situacijah?

Pogosto nastajajo bolecine v hrbtu. Zato se zdaj
pogovorimo o nastajanju problemov s hrbtom.
Vse je v gibljivem ravnovesju. Medenica in
kriznica omogocata hrbtu pokoncno stanje.
Posledi¢no glava stoji pokonci.

Ko prihaja do spremembe lege kol¢nic, se takoj
sklanja kriznica. Kriznica vlece spodnje ledveno
vretence za sabo. Hrbet ne bo hotel padati na
tisto stran dol, zato s pomocjo miSic zgornjega
dela poskusa priti spet v pokonc¢no stanje. Pri
tem trpece in bole¢e misice postanejo ravno
tiste, ki delajo v zgornjih nadstropjih. Te
preprecujejo padec telesa vstran.

»Viizualna diagnostika je ena od metod rone terapije,
ki se uporablja 3a prepoznavanje vidnih meril a krsitve
statike in dinamike misicno-skeletnega sistema, njihove
resnosti, njibove variabilnosti pod vplivom provokativnib
in terapevtskih nkrepov.«

»Optimalna statika je taksna prostorska razporeditev
sestavnily  elementov  misicno-skeletnega  sistema,  pri
kateri se vzdriuje ravnovesje misicno-skeletnega sistema
v navpicnem poloZaju (loveka 3 minimalno  porabo
energije  posturalnibh  misic.« (Vizualna diagnoza
motenj statike in dinamike ¢loveskega misi¢no-
skeletnega sistema. 1996, L. F. Vasilyeva)

Podpornega pasu nisem izumil le zaradi
vizualne diagnoza bolnika, ampak tudi zato, da
bi s spreminjanjem polozaja misicno-skeletnega
sistema med terapevtskimi sejami ponudil bolni-
ku, da nadaljuje samostojno delo na svojem te-
lesu doma. Podporni pas, posebne vaje in hoja
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so postali nadaljevanje pacientovega nepre-
kinjenega dela (izven studia za manualno
terapijo) pri izboljSanju njegovega zdravija.

Glavna razlika od obstojecih
pasov, povojev in steznikov
je v tem, da se predlaga
sprememba  patoloskih  gi-
bov vretenc in notranjih or-
ganov v fiziolosko normalne
gibe s pomocjo vaj in na-
knadne mobilizacije kriznice
in me-denic¢nih kosti.

Za to je predlagana sprememba polozaja kriza
kot glavne kosti. Kriz velja za temelj cloveskega
telesa, ki se nahaja na visini do 1 metra in
sodeluje pri vseh dejanjih gibanja. Zato kriznica
kot osnova in podpora hrbtenice neposredno
vpliva na nastavitev zgornjih in spodnjih te-
lesnih delov iz nje.

Obicajno so merila za optimalno statiko splosno
znana. Glavni so: v ¢elni ravnini — navpicna crta,
spuscena od sredine tilnika, poteka skozi sredino
razdalje med pacientovimi nogami (shema 1). Se
pravi, da optimalna statika telesa omogoca, da
stoji pokonci in da nima nikjer posebnih tezaw.
V tem primeru so vodoravne crte, ki potekajo
skozi meje obmocij hrbtenice in okondin,
vzporedne med seboj in s podporno ravnino.
Obstojece fizioloske ukrivljenosti hrbtenice ima-
jo svoj polozaj, glede na ¢lovesko kon-stitucijo.
Uvajam pojme valovi hrbtenice, krigi in spirala hrb-
tenice.

Mnogi raziskovalci in praktiki pogosto niso
pozorni na spiralo hrbtenice. Kot veste, ima vse
v naravi fraktalno strukturo. Dokazan je obstoj
struktur DNK in RNA, ki imajo spiralno
strukturo. Vse majhne spiralne mikroskopske
strukture na ravni makrostruktur ohranjajo tudi
spiralno obliko s svojo »valovno« velikostjo. V
hrbtenici so to valovi hrbtenice, ki imajo
individualno frekvenco (oznaceno z rdeco crto
na shemah 2, 3 in 4).

Povezava valov hrbtenice med seboj tvori
zbijanje struktur. To so osi — krizi, ki nam
omogocajo, da med gibi ne pademo in da
stojimo pokonci (na shemah 2 in 3 so krizi
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oznaceni z rumeno).

Obicajno dajejo valovi hrbtenice simetricen
spiralni vzorec (sheme 2, 3 in 4). Omogocajo
enakomerno porazdelitev obremenitve na vse
dele hrbtenice, pa tudi na glavo in okoncine.

Shema 1: navpi¢na ¢rta, spuscena od sredine
razdalje med okcipitalnimi tuberkulami, poteka
skozi sredino razdalle med pacientovimi
nogami.

Shema 2: hrbtenica, prsni kos in glava, pogled
od spredaj. Stevilke kaZejo pogoine ravni telesa,
oznacene s krizi (rumeno). V tem primeru imajo
spiralni valovi (oznaceni z rdeco) simetricen
vzorec.

Shema 3: hrbtenica, prsni kos in glava, pogled
od zadaj. Stevilke kazejo pogojne ravni telesa,
oznacene s krizi (rumeno). V tem primeru imajo
spiralni valovi (oznaceni z rdeco) simetricen
vzorec.

Shema 4: spiralni valovi (oznaceni z rdeco)
imajo simetricen vzorec.

Nadaljevange tanka v $t. 11, septembra 2022

shema 4

shema 3
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Knjige in filmi: * Abeceda zdravja : : .
1000 gibov - 8 knjig in 8 filmov; * 69 TV oddaj (Vas kanal, Ljubljana TV,

* Vsak trenutek je lahko nov zadetek; Gea TV);

* Metoda 1000 gibov; * Statika telesa; * veC kot 100 predavany;
* Preproste stvari so zmeraj blizu; * 92 brezplacnih nasvetov;
* Temeljne metode samopomoci; * 114 videoposnetkov Abecede
* Resniéne zgodbe Sole zdravja:; zdravja 1000 gibov na YouTube.
* veé kot 25 Glankov v ¢asopisih.

Abeceda

Metoda zdravja
samopomaoci 1
"23+5": 2020 000 Oddaja

ibov 3 \
J Sola zdravja
v vasem
domu

Metoda Pripomocki

1.0 o0 za podporo .
Metoda gibov Drustvo drze Podporni pas
1000 gibov: M Sola za medenico
2006 . in kolke.
zdravja * Sedalna
blazina za
kriznico in
g medenicne
‘%"ﬁ’dwﬁ | D52 2006 kosti.

* Kozmeticno-terapevtski studio "Orhideja" Nagrade in priznanja

tel.: 031 742 672 www.studio-orhideja.com 14, decembra 2013: priznanje Sportne
unije Slovenije - Znak za Sportne zasluge.

* Facebook: Abeceda zdravja 1000 gibov; * 2014: niminiran za izjemno osebnost

* lastnik blagovne znamke "Abeceda leta v akciji "Ljudje odprtih rok - projekt ob

zdravja 1000 gibov" podpori Ministrstva za delo, druzino,
socialne zadeve in enake moznosti.

znanje, vztrajnost, optimizem = zdravje
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Himna skupine Biréna vas

ZLakaj smo jutraj sitni vsi

prav nic nam po godn ni,

vedno nas vse boli,

Saj nismo rosno vec miladi,

: ) a nam orangnim le se 3di
i B ::. telovadba nam fali,

RENUTKU ! zato pa hitro vstanino

v naravo pojdino.

Zjutraj telovadimo,
vedno dobre volje snmo,

10 min

Skupay kavo pijeno

celi dan prav srecni smo,
‘e bomo telovadili

bomo vedno dravi b,
vsi orangno obleceni

bomo Bircno vas polepsal.

Sestavile: Marjana Golob, Vida Ster in Ana Ponikvar
(po melodiji Na Roblek)

JozZe Likar: O telovadbi

Lepo telo je mal' razgibat,

da bolj postaven bos in fit.

Tect, kolesari, plavay,

Ce le moreS vsak dan,

n tvoj trud ne bo zaman.

Ne sekiraj se za to, kaj si drugi misljo!

S Sportom se ukvarjati ni greb,

Se drugi naj zvedo, da koristno je in pray,

ce s telovadbo bos kaksno kilo dol dall

Joze Likar zivi v Ajdovscini. Zadnjih nekaj let
redno prihaja na jutranjo telovadbo Sole
zdravija in z njegovim glasnim povabilom »Mi
smo Sola zdravjal« in buc¢nim odgovorom
skupine »Dobro jutro, dobro jutro, dobro
jutrol« se nas vsakodnevni jutranji razgibalni
program tudi zacne. Sicer pa je Joze ponosen,
da je vojaski rok sluzil v mornarici nekdanje
Jugoslavije, je pa tudi aktiven clan drustva
SENT v Ajdovidini. Njegova strast je
ustvarjanje rebusov, ima jih preko $tiri tisoc.
Mimogrede ustvari tudi kaksno pesmico, ob
osebnih praznikih in priloznostih smo wvsi
delezni njegovih rim, ki se mu kar same od
sebe porajajo. Ker ima dober posluh, nam
kdaj pa kdaj tudi kaksno zapoje in seveda
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poskrbi za intonacijo, da lahko
se drugi zapojemo z njim.

Besedilo: Zdenka Zigon, foto: Jana
Maras

Zora Pevec: Oj, ti
korona!

Korone v Soli zdravja Kriko ne

maramo!
Zato pa vsak dan telovadino.
Tako si nabirano mod,

da 13 nas dravje kar kipi.

Tako korona ne more do nas,
ker vsi postusamo Krekov glas:
»Bodite vedno v razdalji ves cas,
in korona ne bo okugila vasl«

Obcudujem

Obcudujem lepoto glasbe in besede,
obéudujen lepoto jutra in vecera,
obéudujen lepoto cveta in (loveka,
lepoto koraka in svegino raka,
obéudujen lepoto miline in topline,
obéudujen lepoto Fivljenja

in modrost razmisljanja.

*

Je veselje, je Zalost,
Je korak, tegak in gorak,
Je pogled teman in bolan,

Je misel, istola in pekola,
Je upane,

Iucka, ki v dalji brl,

Je upanje, ki se Zivi,

Je upane,

da sreca Se nekje di.

Je upanje za vse [judi?

Aleksandra Gasparin, skupina
Nova Gorica

RuzZa Marcinkovic:
Nasa telovadba
Ooo moj bog, spet budilka voni!

Ugasnem vonec, se obrnem, do
nicesar mi ni.

A spanec je izginil, me odeja Fe
dusi,
vstajam pocasi, da se mi ne Jurti.

Prva misel me vabi k jutranji
telovadbi,

druga misel me razvesell,
ko med potjo do Stibnba vsak

otrok se mi nasmej.

»lep pozdray, orangne tetel«
nas pogna Ze vsako dete.
Vdibnem svezi 3rak,
naredim kak korak

in se gahvalim bogn, da vse to
moren.

Pridem do klanca, se obrnem nazga
in vidim orangni raj.

Za menaoj hitijo Pavla, Dragica,
Slavica,

BoZica, Marja, JoZica,

Pika, Duska, Meta, JoFica ...

% drugega konca pa se pridrugijo Se

ilica,

Teodora, Albina ter Marija in
Janko, vsi hitijo,

ker nas na cilju ‘aka Marta,
vedno pripravijena, da starta.
Da bi pa bila ekipa res ta prava,
se pridruzi se sonina drusiina:
vedno nasmejana Masa, prijazni
Jan,

zaspani Luka, molteii Endrik

ter sréna uliteljica Simona.

81
Lo i

V7si razgibamo svoje roke,
vrat, ramena, boke,
noge in kolena.

Povemo si Se kaksen vic, pogitivno
wiisel,

napolnimo telo s pogitivno energijo,
delcek pa je posijemo tistim, ki se
spijo.

Sledi se pozdrav soncu, zahvala,
komoléek v pozdray,

veselo si pomahamo adjjo, cao ...

Skupina Slovenj Gradec center

Literarni utrinek iz
Maribora

V" zadnjih dneb marca, ko smo Se
vadile labko,

mosko drugbo kineziologa Matica

dobile smo.

Bo pomagal, popravijal, tud' kaj
novib vaj prikazal — do poletia bo
it nase telo!

Upajmo, da cimprej »STOP«
precriamo,
v orangni, nasi pogitivni barvi
Startamo!

Ukrepov se drimo orangni, s tem
problema nimarmo!

Maske, mehuriki, razdalja, popisi
vadelzh — vse disciplinirano
postorimo,

samo da jutraj na vadbi se lahko
dobimo!

Jutranjih vadb, toplih pozdravon,
nasmehov iga mask, iskreczh
pomezikov oci

— tega noben ekran ne nadomest,
orangne Mavrice to gor drz!
Uparmo, moino si Zelimo,

da vadbo nazaj dobimo!

marec 2021
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PRIJAVE
na tel. st.
041 855 630

BANIA
VRUCICA

Zdravstveno turisticki centar a.d.

ENODNEVNI IZLETI
KOPALNI IZLETI IZOLA: JULIJ IN AVGUST, TRST,
KRK-RAB-PAG, GROSSGLOCKNER

VECDNEVNI IZLETI / LETOVANJA SLOVENIIA
BERNARDIN, STRUNJAN, RADENCI, MORAVSKE
TOPLICE, SMARJESKE TOPLICE, DOLENJSKE TOPLICE

HRVASKA: OREBIC, DUGI OTOK, LASTOVO, MANDARINE

BOSNA IN HERCEGOVINA:

NOVO POTEPANJE PO BOSNI, BANJA KULASI
MEDZUGORIE,

BANJA VRUCICA S SARAJEVOM,

BANJA VRUCICA S TERAPIJAMI

MADZARSKA: TOPLICE FREYA R

VESELI DECEMBER: N
ADVENT V KOPRU, TERME RADENCI Z BOZICNO VASJO,

ADVENTNA ZGODBA V CAZMI Z ZAGREBOM

SILVESTROVANIJE: PROGRAM IN CENA NAKNADNO

MOZNOST KORISCENJA TURISTICNIH BONOV DO VELJAVNOSTI.

BRIGITA ROZMAN S.P. - ROZMAN BUS,
TURISTICNA AGENCIIA

‘ g &Q LANCOVO 91, 4240 RADOVLICA

041 855 630
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