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Spoštovane bralke in bralci,
mnogi izmed vas s Šolo zdravja doživljate in živite 
znani rek »Po jutru se dan pozna.« V vašem primeru 
bi reku lahko dodali, da se vam ne pozna samo dan, 
ampak tudi zdravje in življenje.

Kot lahko opazimo, vsakodnevna vadba, druženja, 
prijateljstva, ki jih negujete v sebi in v svojih 
skupnostih, plemenitijo življenje in krepijo zdravje 
mnogim izmed vas. Z vso to neverjetno življenjsko 
energijo ste mnogim tudi navdih. Med drugim tudi 
nam, saj z vašim doživljanjem Šole zdravja vidimo, 
da delamo dobro in smo na pravi poti.

V (o)krepitev zdravja, dobrega počutja, poznanstev 
– oziroma v zdrave življenjske navade, kot jih živite 
in poznate vi, želimo spodbuditi tudi nove člane.

Zagotovo poznate med vašimi sorodniki, znanci, 
sosedi, prijatelji še koga, ki bi jim trenutki s Šolo 
zdravja olepšali jutra in dneve, okrepili zdravje ter še 
bolj osmislili življenje. To še posebej velja za tiste, ki 
pogrešajo sproščeni klepet, druženje s prijatelji in 
jim tovrstnega povezovanja primanjkuje.

Povabimo v naše skupine nove člane. V svojem 
lokalnem okolju delite svoje izkušnje, anekdote z 
vadb, druženj s Šolo zdravja in spodbujajte, 
kogarkoli poznate. Mogoče še komu spremenimo 
jutra, dneve, življenje na bolje in spodbudimo 
širjenje zdravega duha v še več teles. Prav zdravje je 
tisto, ki je najvrednejše.

Za aktivne ambasadorje imamo 
pripravljene nagrade.
Povabimo svoje prijatelje, znance, sorodnike, 
prijatelje v našo »oranžno« družino in povezujmo 
svojo lokalnost skupnost v dobro.

Postanimo Ambasadorji Šole zdravja.
Zdenka Katkić
predsednica društva, odgovorna urednica revije

Telovadba namesto tablet
»Kako to misliš?« me je vprašala žena, ko je prebrala 
tale naslov. Pa sem ji povedal.

V osnovi odklanjam jemanje zdravil – dokler obstaja 
možnost, da z nečem iz narave dosežem vsaj 
približno podoben učinek, bom jemanje zdravil 
odklanjal. To ne pomeni, da isto svetujem tudi vam, 
spoštovane bralke in bralci; vsak se mora odločiti 
sam zase, vsak mora vedeti, kaj je za njegovo telo 
prav in kaj ni. Poslušajte ga in povedalo vam bo. Če 
se vam zahoče ali vam na primer zadiši čebula 

(česen, jabolko, peteršilj in tako naprej), jejte čebulo 
(česen, jabolko, peteršilj in tako naprej). Telo vam 
tako sporoča: »V tem so snovi, ki jih potrebujem!« 

Za naše zdravje je izjemno pomemben imunski 
sistem. Ste se kdaj vprašali, kako je možno, da so vsi 
okrog vas zboleli za korono, le vi ne? Se prepričujete, 
da ste imeli srečo? Dajte no mir! Poglejte si število 
okuženih v dveh letih in boste videli, da sreča nima s 
tem nobene povezave. Vaš imunski sistem je bil tisti, 
ki je naredil revolucijo, brž ko je virus (gripe, korone 
ali česarkoli že) vstopil v vaše telo. Zbrcal ga je, 
pohodil in še zadavil za povrh. Vaš imunski sistem je 
zmagovalec. Vaš imunski sistem je heroj.

Žal ne obstaja preprost način, kako izmeriti raven 
vašega imunskega sistema, tako kot lahko izmerimo 
tlak (bolj znan kot pritisk), krvni sladkor, kisik, 
telesno temperaturo, pa še kaj. Še ne, zagotovo pa 
bo v prihodnosti tudi to mogoče: leta 2087 (ali pa še 
prej) vam bo vaša pametna ura zasvetila rdeče in 
prijazen glas vas bo opomnil: »Raven vašega 
imunskega sistema je padla pod 50 %, ukrepajte!« 
Takoj boste morali biti bolj pozorni na to, kaj jeste, 
koliko se gibljete in koliko spite. Šele ko boste 
poskrbeli za te tri najpomembnejše dejavnike, bo 
raven vašega imunskega sistema pričela okrevati.

JEJTE zdravo. Če nimate svojega vrta ali hleva, 
kupujte pri lokalnem pridelovalcu, za katerega veste, 
da za boljšo rodnost (tal ali hleva) ne uporablja 
kemije. Ne kupujte industrijsko izdelane hrane, ki je, 
da lahko zdrži na trgovinskih policah, polna ško-
dljivih dodatkov. GIBLJITE se zmerno in primerno. 
Zdaj že vrabci (ob morju galebi) na strehah čivkajo, 
da je jutranjih 30 minut po metodi 1000 gibov tisto 
pravo! SPITE dovolj, v temi in ob dovodu svežega 
zraka. Med spanjem se vaše telo obnavlja!

In kako boste vedeli, da je vaš imunski sistem v 
polni formi? Preprosto: ne boste zboleli. Pravijo, da 
je vsako telo sposobno pozdraviti samo sebe, samo 
možnost mu je treba dati. Tej možnosti je ime »Skrb 
Za Moje Zdravje«. Nikar se ne zanašajte na zdravila, 
dokler lahko sami zase naredite več, kot kakršnakoli 
kemija.

Z zdravili je tako: nihče se prav predano ne ukvarja s 
tem, kako eni stranski učinki vplivajo na druge. 
Dokler jemljete samo eno zdravilo, še gre: iz škatlice 
vzamete papirček in preberete, kakšni so stranski 
učinki. Zapletati se začne že pri drugem, tretjem, kaj 
šele osmem zdravilu: vsako ima svoje stranske 
učinke in kaj ti počnejo drug drugemu, je skrivnost. 
Nič dobrega, zagotovo. Zdravila pričnite torej jemati 
šele, ko vam ne ostane nič drugega.

Lepo in zdravo pomlad vam želim!

Matjaž Marinček, glavni urednik

uvodnik
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vsebinsko poročilo

Vsebinsko poročilo o 
poslovanju Društva Šola zdravja 
(DŠZ) v letu 2021
Vizija društva
Pripeljati jutranjo telovadbo v vsak kraj, vas, 
naselje. 

Izredne razmere
Zaradi izrednih razmer Covid-19 in prepovedi 
druženja smo v spomladanskih mesecih po-
novno doživeli 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 udeleženci. 
Z zoom vadbo nadaljujemo tudi v letu 2022. 
Prav tako smo se dogovorili z 18 lokalnimi 
televizijami v Sloveniji, da lahko naši člani 
izvajajo vadbo 1000 gibov preko malih zaslonov.

Članstvo v društvu
Včlanilo se je 681 novih članov (646 v 2020, 
1.081 v 2019, 886 v 2018). Na dan 31. 12. 2021 
je bilo v društvo včlanjenih 4.313 članov, katerih 
povprečna starost je bila 71,5 let. Moških je 10,5 
% oziroma 452 članov. 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-
stričanka – G. Bistrica, Črenšovci in Dolnja Bi-
strica – vse 4 Pomurska regija; Botanika Hoče, 
Lancova vas, Ruše Bistrica in Starše – vse 4 Po-
dravska regija; Brežice – Mostec, Lisec, Metlika 
Božakovo in Novo mesto – Kandija Grm – vse 
4 Jugovzhodna regija; Ita Rina – Divača – 
Obalno-kraška regija; Krtina, Ljubljana – Gun-
clje, Ljubljana – Podutik, Ljubljana – Tivoli, 
Moravče, Motnik, Rašica Velike Lašče, Senica, 
Skaručna in Snovik – vseh 10 Osrednje-
slovenska regija; Vransko – Savinjska regija; 
Šentrupert - Dolenjska regija.

Predavanja, izobraževanja
Zaradi vladnih ukrepov v povezavi s Covid-19 
in omejitev glede druženja je bilo, s pomočjo 
naših zunanjih strokovnih sodelavcev, organi-



ziranih 14 zoom predavanj, izobraževanj in 
usposabljanj, katerih se je udeležilo 1.012 naših 
članov in članic.

Kljub epidemiji smo v poletnih mesecih or-
ganizirali 21 izobraževanj in predavanj v živo s 
skupno 737 udeleženci. Kar 13 izobraževanj 
smo organizirali v sklopu športno-rekreativnega 
dogodka na Otočcu, ki smo ga izvedli 3-krat (v 
juliju, avgustu in začetku oktobra) v sodelovanju 
s Termami Krka. Člane smo o predavanjih in 
izobraževanjih redno obveščali in jih spodbujali 
k udeležbi v e-novičkah DŠZ in preko naše 
prenovljene spletne strani.

Predstavitve
Opravili smo 58 predstavitev in 64 praktičnih 
prikazov po celotni Sloveniji. 

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

Facebook in Instagram 
Število doseženih 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 število javnih objav in prispevkov o 
DŠZ, ki smo jih zasledili v letu 2021, je 966 (leta 
2020 jih je bilo 677). 

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

Sodelovanja
Sodelovali smo z Dnevnim centrom aktivnosti 
za starejše v Mestni občini Ljubljana kot part-
nerjem pri projektu financiranem s strani 
Ministrstva za zdravje, študenti 1. letnika po-
diplomskega študija Ekonomske fakultete, štu-

dentko s Fakultete za šport, F3ŽO, OKS, ŠUS, 
NIJZ, podjetjem Kovanček Group d.d. in 
drugimi.

Udeležili smo se konference v organizaciji ŠUSa, 
video konference »EU and Solidarity in Times 
of  Crisis« v organizaciji občine 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 športa v Tivoliju.

Vključili smo se v projekta #delimopodprimo 
oziroma »Knowing me knowing you, share what 
we do!« ter »Dan za spremembe – premagajmo 
osamljenost«.

Medgeneracijsko povezovanje
Sodelovali z vrtci in šolami ter pri projektu 
»PešBus«.

Občine 
Naše delovanje preko javnih razpisov je podprlo 
19 občin.

Prostovoljci
Društvo temelji na prostovoljcih. Dogovor o 
prostovoljskem delu je imelo na dan 31. 12. 
2020 podpisanih 634 članov (614 članov v letu 
2020, 892 članov v letu 2019, 689 članov v letu 
2018).

Kot vsako leto smo podelili nagrade in priznanja 
prostovoljcem članom DŠZ 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 Portorož (zavrnil), 
Marika Haler iz skupine Drevored 88 lip 
Domžale, Savica Brajič iz skupine Prule Špica 
Ljubljana, Antonija Stanič iz skupine Ljubljana 
Koseški bajer, Anton Rajh iz skupine Grosuplje, 
Marija Habe in Ema Modrijan iz skupine 
Drevored 88 lip Domžale, Marija Križaj iz 
skupine Bled, Romana Ivačič iz skupine Sevnica 
in Dragica Jurše iz skupine Ruše.

Priznanja so prejeli: Marija Kurnik iz skupine 
Ljubljana Šiška, Ljuta Javornik iz skupine 
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Ljubljana Kolezija, Olga Budimir iz skupine 
Turiška vas Slovenj Gradec in Anamarija Kranjc 
iz skupine Videm Krško.

Zbor članov
Zaradi izrednih razmer in vladnih ukrepov 
prepovedi organiziranja dogodkov smo izvedli 
12. redni letni zbor članov društva v času od 25. 
5. do 20. 6. po skupinah, ki so osnovna celica 
delovanja DŠZ. Na delnih zborih je bilo 
prisotnih 2.416 članov (v letu 2020 2.709 članov) 
iz 165 skupin (v letu 2020 181 skupin) DŠZ z 
območja celotne Slovenije, kar predstavlja 52,8 
% vseh članov. Na delnih občnih zborih po 
skupinah je bilo potrjenih vseh predlaganih 10 
sklepov in tudi dve novi članici UO.

Trgovsko blago
Prodanih je bilo 2.198 kosov promocijskega 
tekstila v višini 33.034,42 €.

Zanimivosti po skupinah
Z našo vadbo 1000 gibov so člani iz Krškega 
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 splošno aktivno udeleževale 
dogodkov in predstavljale delovanje društva na 
Tednu vseživljenjskega učenja – Paradi učenja, 
Evropskem tednu mobilnosti, Evropskem tednu 
športa ter na občinskih in  lokalnih prireditvah. 

Prejeta priznanja
DŠZ je prejelo spominski znak Vlade Republike 
Slovenije za požrtvovalnost pri izvajanju 
ukrepov za preprečevanje širjenja epidemije 
nalezljive bolezni Covid-19 med ranljivimi 
družbenimi skupinami; skupina Šmartno pri 
Litiji priznanje Občine; DŠZ in ŠZ Nova Gorica 
plaketo Mestne občine; častni član DŠZ Ubald 
Trnkoczy Tartinijevo priznanje za izjemne 
dosežke s področja kulture v Občini Piran; 
Darinka Smrke nagrado Mestne občine Novo 
mesto; Hana Premrl nagrado občine Bled;  
Helena Španovič priznanje Občine Krško; 
Frančiška Horvat in Božena Lavrič za športnici 
leta 2020 v svoji kategoriji; Romana Ivačič 
posebno pohvalo 2020 (Športnik leta).

21. januarja 2022
Zapisale: Zdenka Katkič, mag. Bernardka Krnc, 
Nedeljka Galijaš, Brigita Grubič
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Plan dela Društva Šola zdravja v 
letu 2022

Izobraževanja, predavanja
Za člane 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 Andraž 
Purger, prof. šp. Vzgoje.

Brezplačna predavanja »Pomoč hrbtenici« in 
praktična 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 Veržej, 23. do 26. maja 
2022, 36 vodij večjih in najstarejših skupin. Po 
opravljeni evalvaciji prve skupine bomo pri-
pravili program za ostale skupine.

Brezplačna predavanja in predstavitve projekta 
»Dihamo z naravo« - 1-krat preko zooma in 10-
krat na terenu, na 20 lokacijah po Sloveniji; 
začeli smo v marcu 2022 in vadba poteka enkrat 
na teden; izvajalec Andraž Purger, prof. šp. 
vzgoje.

Družabno-rekreativna-izobraževalna 
ponudba za člane DŠZ 
Razpisani termini so:

- Veržej – 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),

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

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

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

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

Ponudbo bomo obogatili s predavanjem dr. 
Grishina, usposabljanjem po metodi 1000 gibov, 
računalniškim opismenjevanjem, predstavitvijo 
vadbe Dihamo z naravo, vodenjem jutranje 
telovadbe s strani strokovnega kadra in ostalimi 
družabno-turističnimi vsebinami, vezanimi na 
lokacijo izvedbe (kopanje, nordijska hoja, 
lončarke delavnice, knajpanje, krajši izleti v 
bližnjo okolico). V Snoviku bo organiziran tudi 
tečaj plavanja. Sredstva za strokovni kader bomo 
poskušali zagotoviti iz javnih razpisov in 
članarine.

Srečanja
Glede na Covid omejitve, bomo v letu 2022 
izvajali samo občinska srečanja. 

12 skupin bo praznovalo 10 let delovanja.

Sodelovanja v lokalnih skupnostih in na 
nacionalnih dogodkih
Sodelovanje in aktivna udeležba na: Slovenskem 
dnevu športa, EU tednu športa, EU tednu 
mobilnosti, Tednu vseživljenjskega učenja, 
Dnevu prostovoljstva, festivalu Lupa; sodelo-
vanje na: Razgibajmo Ljubljano in Šport v Lju-
bljani, občinskih in dobrodelnih prireditvah; so-
delovanje pri projektu Peš bus; sodelovanje z: 
zdravstvenimi domovi in preventivnimi centri, 
vrtci in šolami – medgeneracijsko povezovanje; 
sodelovanje z občinami, krajevnimi in četrtnimi 
skupnostmi; predstavitve društva na krajevnih, 
lokalnih, občinskih in nacionalnih prireditvah; 
organizacija srečanj DŠZ; pomoč pri usta-
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Članice skupine Maribor Koroška vrata, ki so v letu 
2021 praznovale 10. obletnico.



navljanju novih skupin; praznovanje obletnic in 
druženje.

Promocijske aktivnosti 
Akcija Ambasador Šole zdravja (botrstvo): Od 1. 
marca do 30. septembra 2022 bomo izvajali 
akcijo Ambasador Društva šola zdravja. Cilj 
akcije je spodbujanje ostalih krajanov, prijateljev 
in sorodnikov za krepitev zdravja, dobrega 
počutja, spremembo življenjskih navad v zdrave 
življenjske navade.

Promocijski tekstil
Razdelili bomo nagrade in priznanja 
prostovoljcem. 90 članov je že 10 let zvestih 
Društvu Šola zdravja Vse zveste člane bomo 
nagradili z nahrbtniki. 

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

Zapisali: Zdenka Katkič, mag. Bernardka Krnc

Anketni vprašalnik DŠZ 2022
V začetku leta 2022 smo članom Društva Šola 
zdravja poslali elektronski vprašalnik, da dobimo 
vpogled v dosedanje delovanje društva in mo-
rebitne predloge za nove smernice. 

Naleteli smo na neverjeten odziv naših članov. 
Spodnji rezultati so pridobljeni v enem mesecu, 
na njih je odgovorilo 679 članov z različnih 
koncev Slovenije. Največ jih je odgovarjalo iz 
Ljubljane (18,3 %), kar je razumljivo. V MOL 
imamo namreč največ skupin Šole zdravja (27). 

Ciljna populacija je po pričakovanjih večinoma 
ženskega spola (91 %), moških pa je bilo 9 %. 
Največ je odgovarjalo tistih, ki redno telovadijo 
po metodi 1000 gibov 3 leta (15,9 %). 

Med vprašanimi je bilo največ tistih, ki po 
metodi 1000 gibov telovadijo najmanj tri leta 
(15,0 %). Seveda so bili tudi tisti, ki telovadijo že 
več kot 10 let (9,1 %). 

Že pred leti smo iz prejšnjih vprašalnikov 
ugotovili,  da je rek od ust do ust najboljša 
reklama za Šolo zdravja, v kar smo se prepričali 

tudi pri tem vprašalniku. Največ vprašanih je 
namreč odgovorilo, da so za Šolo zdravja slišali 
od prijateljev in znancev (71,6 %), nekaj pa se 
jih je vključilo v Šolo zdravja potem, ko so videli 
druge telovaditi (27,2 %). 

Največji razlog, zakaj so se odločili za jutranjo 
telovadbo v Društvu Šola zdravja, je boljše 
počutje (76,7 %). Sledita še dva razloga, da 
ohranijo zdravje (70,7 %) in zaradi druženja 
(60,4 %).

Kot glavni razlog, zakaj so se odločili prav za 
jutranjo telovadbo 1000 gibov in ne kakšno 
drugo organizirano vadbo, je 88,8,% vprašanih 
navedlo, ker se telovadi zunaj, na svežem zraku. 
Izstopa še odgovor, ker vadba poteka v bližini 
doma (66,7 %) in da lahko telovadijo vsak dan 
(62,2 %). Tega veliko organiziranih telovadb ne 
omogoča, kar je naša prednost, zato se trudimo 
pripeljati telovadbo 1000 gibov čim bližje 
vašemu domu.                    

Kar se tiče zdravstvenih težav, s katerimi se naši 
člani soočajo, je največ vprašanih navedlo, da 
imajo težave z bolečinami v mišicah ali sklepih 
(36,5 %), sledijo jim težave s pritiskom (visok ali 
nizek) 30,6 %. Tudi povišan holesterol se je 
znašel med prvimi tremi zdravstvenimi težavami 
pri naših članih (26,7 %).

7 vsebinsko poročilo
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Glede počutja naših vprašanih članov smo ugo-
tovili, da se več kot polovica dobro počuti (54,7 
%). Vse ostale navedbe glede počutja se nana-
šajo na prekomerno težo (22,2 %), na počepe na 
celih stopalih (21,2 %) in da težko tečejo (21,6 
%). 

Zato je tudi na naslednje vprašanje, če opažajo 
spremembe na bolje, odkar redno zjutraj telo-
vadijo po metodi 1000 gibov, več kot polovica 
vprašanih odgovorila, da čutijo precej pozitivnih 
sprememb (57,1 %). 

In kaj je tisto, kar se jim je izboljšalo, odkar 
redno zjutraj telovadijo po metodi 1000 gibov? 
GIBLJIVOST (71,4 %) je na prvem mestu, sledi 
še ritem življenja (39,6 %) in najbolj dragoceno, 
da zdaj lažje opravljajo vsakodnevna opravila 
(36,2 %).

Naše člane smo vprašali tudi po oceni njihovega 
zdravstvenega stanja, ki je za večino zadovoljivo 
(49,2 %), sledila pa je ocena zelo dobro (38,4 
%). 

Novo aktivnost Društva Šola zdravja Dihamo z 
naravo še spoznavajo, zato je večina odgovorila, 
da je ne pozna (33,4 %), nekateri bi se radi 
vključili, vendar ni skupine v njihovi bližini (21,9 
%). Delamo na tem, da bi ustanovili skupine 
povsod po Sloveniji, trenutno jih imamo 20.

Vprašalnik je vseboval tudi vprašanje o reviji 
Šola zdravja. V rokah imate že deseto številko 
naše revije, ki je doslej izhajala enkrat na leto. 
Revija torej vztraja že deset let in spodobilo se 
je, da vas vprašamo, če imate kakšne želje glede 
dodatnih tem ali strokovnih člankov, ki bi jih 
radi brali v tej reviji. Večina vaših odgovorov je 
bila, da vam revija ustreza taka, kot je (47,4 %), 
kar nas veseli. Nekaj vprašanih želi več po-
ljudnih člankov o različnih vidikih zdrave pre-
hrane (35,7 %). Vsekakor bomo veseli vaših 
predlogov in želja tudi brez vprašalnika, kar 
pišite nam. 

Vprašalnik je vseboval vprašanje glede aktiv-
nosti: katere bi želeli, da v prihodnje organizi-
ramo, če bi se odprla možnost na javnih raz-
pisih. Največ vas je odgovorilo, da želite tes-
tiranja telesnih zmogljivosti v vseh skupinah 

(39,1 %), tudi vaje za moč (39 %) ne zaostajajo v 
teh željah, pa še nordijska hoja (32,9 %).

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

Eno od vprašanj je bilo: Kako bi na splošno 
ocenili delovanje Društva Šola zdravja in več kot 
polovica vprašanih je odgovorila zelo dobro 
(51,8 %), odlično pa 31,1 %. Slabo ali zelo slabo 
ni odgovoril noben, zadovoljivo pa 17,1 %.

Pripravila: Neda Galijaš

8anketa
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Pogovor s predsednico Društva Šola zdravja, 
Zdenko Katkič
Za nami sta dve leti epidemije z virusom 
Covid-19. Kako ste se kot društvo prebijali 
skozi epidemiološke ovire in vladne ukrepe?

Imeli smo več različnih faz. V prvi fazi smo 
razmišljali, kako motivirati člane, da v svojem 
domačem okolju ostanejo aktivni in nadaljujejo 
z jutranjo vadbo. Zato smo posneli štiri filme, 
jih delili po vseh socialnih omrežjih in obveščali 
člane preko elektronske pošte. Na različne 
načine smo jim pošiljali gradiva (priročnik), 
krajša navodila o pravilni izvedbi vaj po metodi 
1000 gibov. Vemo, da je med našimi člani samo 
30 do 40 % članov na novodobnih napravah, 
računalnikih in pametnih telefonih.

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

Od članic v občini Kranj smo slišali, da se 
redno, vsako jutro dobivajo na zoomu in 
telovadijo. Zato smo januarja 2021 tudi v 
društvu začeli z zoom vadbami, vsak delovni 
dan ob osmih, kar je bilo zelo lepo, saj smo 
videli obraze iz cele Slovenije, čeprav smo imeli 
omejeno gibanje. 

Tukaj moram pohvaliti vodje skupin, saj so 
odigrali zelo pomembno vlogo. Skrbeli so za 
starejše člane, medsebojno so si pomagali, pri 
tem pa so vključili tudi družinske člane. 

Kako ste izvajali plan, ki ste ga začrtali v 
letu 2019 za leto 2020, potem pa v letu 2020 
za leto 2021? Nastajanje novih skupin, 
pridobivanje novih članov, usposabljanja, 
predavanja, testiranja članov in na splošno 
jutranja telovadba … Vse to se vam je čez 
noč obrnilo na glavo.

Ko so se ukrepi sprostili,  smo na terenu težko 
izvajali predavanja in usposabljanja, ker so bile 
omejitve glede števila udeležencev. Na primer: v 
dvorani, kjer je 100 sedežev, bi lahko, glede na 

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

Žal brez novodobnih tehnologij ne gre. Zato 
smo prenovili spletno stran, vzpostavili smo 
intranet, kjer lahko komuniciramo samo s člani. 
Poskušamo vzpostaviti redne kanale obveščanja 
članov (kot so tedenske Novičke), kjer je veliko 
aktualnih obvestil. 

Kar se tiče novih skupin, so bili začetki zanje 
dogovorjeni že pred epidemijo. Veliko skupin je 
bilo aktiviranih v sredini leta, ko je bila vadba na 
prostem mogoča. V letu 2020 smo aktivirali 20 
novih skupin, v letu 2021 pa 25 novih skupin. 
Opazili smo, da se je vrnilo veliko članov, ki so 
bili nekaj časa odsotni.

Kot društvo imate vsako leto zbor članov in 
ste znani po tem, da se vas zbere veliko v 
enem prostoru, saj imate veliko članov. 
Kako ste to reševali ti dve leti?

Izvedba Zbora članov v živo ni bila mogoča, saj 
mora društvo vsem dati enake možnosti, da se 
lahko zbora udeleži vsak član. V dvoranah pa so 
bile omejitve in ukrepi NIJZ zelo strogi in bi 
lahko gostili le manjše število članov. Zato smo 
iskali rešitve, se posvetovali s pravniki in 
Centrom nevladnih organizacij Slovenije 
(CNVOS).

Imeli smo dve možnosti: preko zoom 
konference ali v živo v manjših skupinah. 
Zavedali smo se, da več kot polovica članstva ne 
bi mogla sodelovati preko zoom konference, 
zato smo se odločili za izvedbo delnih zborov 
članov po skupinah. Poslali smo jim gradivo po 
pošti in po izvedenem delnem zboru članov, so 
nam vodje skupin poslale zapisnike s 
podpisanimi člani, udeleženci delnega zbora. Z 
odzivom in udeležbo smo bili zelo zadovoljni.

Žal bomo tudi v letošnjem letu 2022 morali 
izvesti zbor članov na ta način, ker so omejitve 
in ukrepi NIJZ še vedno prisotni. Na tem mestu 
se zahvaljujem vsem, ki ste se in se trudite za 
uspešno izvedbo.

Epidemija nas je še bolj povezala
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Kaj pa letna srečanja vseh skupin Šole 
zdravja, ki so v vašem primeru tudi zelo 
množična? Kako ste to kompenzirali, saj 
članom to zelo manjka?

Žal je bilo za vsa množična srečanja preveč 
omejitev s strani države in NIJZ. Tudi ukrepi in 
prepovedi so se dnevno spreminjali, z 
organizacijo dogodkov pa je treba pričeti vsaj 
pol leta prej. Članstvo v našem društvu je 
starejše, so rizična skupina in je treba najprej 
poskrbeti za zdravje vseh. Srečanja bomo 
organizirali, ko bo epidemija končana.  

V letu 2021 smo poskušali združiti ponudbo 
turističnih bonov in smo organizirali »družabno-
rekreativno-izobraževalne tedne« na Otočcu. S 
Termami Krka smo se dogovorili za ugodno 
ponudbo, društvo pa je pripravilo vsebinski 
program, ki je bil za člane brezplačen. Program 
je vseboval različna predavanja, izlete in lokalno 
ponudbo ter vodenje jutranje vadbe s stro-
kovnim kadrom (kineziologi). Velik poudarek je 
bil na druženju članov, saj so prihajali iz 
različnih krajev. Zato smo se v letu 2022 
poskušali dogovoriti za 4 različne ponudbe v 
različnih regijah po Sloveniji. Uspelo se nam je 
dogovoriti v Veržeju, kjer smo že napolnili  tri 
termine v maju in sedaj polnimo termine v 
oktobru. V juniju in septembru vabimo člane v 
Terme Snovik, kjer pa ponujamo malo drugačno 
ponudbo, tudi dnevno. Ponudba v Termah Krka 
ostaja na vseh lokacijah: Otočec, Šmarješke 
Toplice, Dolenjske Toplice in Strunjan. V 
oktobru bomo na Debelem Rtiču. Velik 
poudarek teh ponudb je tudi na druženju in 
spoznavanju članov. Povsod pa bo društvo 
skrbelo za izobraževalni in družabni program.

Kaj ste se iz tega obdobja naučili?

Pokazalo se je kot zelo pozitivno. V kriznih 
časih se v lokalnem okolju ljudje zelo hitro 
organizirajo in poskrbijo drug za drugega. 
Slovenija ima to prednost, da imamo manjše 
kraje in naselja in ne živimo v 
milijonskih  mestih, kjer se ljudje ne poznajo. 
Zavedali smo se, da je za starejše zelo 
pomembno lokalno okolje, kjer se veliko lahko 
organizira in uredi mimo institucij in organizacij. 
Naše skupine delujejo lokalno, člani so povezani 
v manjših skupinah, dobro se poznajo in so že 
več let skupaj.   Veliko je bilo medsebojne 
pomoči. Mislim, da nas je epidemija še bolj 
povezala.

Izkazalo se je, da tehnologija lahko v takih 
situacijah zelo pomaga, olajša komunikacijo. V 
tem času je bilo na voljo ogromno izobraževanj, 
ki so bila večinoma brezplačna. Take možnosti 
glede izobraževanj ni bilo še nikoli. Tisti, ki je 
želel, je res imel bogato ponudbo.

Pri tem pa se je izpostavil velik problem 
računalniške pismenosti  starejših. Sedaj na to 
opozarjamo vse, ki bi lahko prispevali k 
izboljšanju stanja v lokalnih skupnostih in na 
splošno v državi. Večina jih ima pametne 
telefone, ampak uporabljajo le nekaj osnovnih 
funkcij. Brez izobraževanja in učenja se bodo 
starejši težko vključevali v družbo.

Glede na to, da je društvo obstalo v teh 
kriznih časih, kakšna je vaša vizija društva 
za naprej?

Nadaljujemo z uresničevanjem naše vizije, 
pripeljati jutranjo vadbo po metodi 1000 gibov v 
vsak kraj, vas ali naselje. Spodbujati državljane k 
zdravemu življenjskemu slogu, izboljšanju 
gibalnih navad. Da bi starejši bili čim bolj in čim 
dlje samostojni, da lahko skrbijo zase in imajo 
kakovostno tretje življenjsko  obdobje, ki ga 
preživljajo v domačem okolju.

Želimo si, da so skupine in člani Društva Šola 
zdravja povezani in da se počutimo kot ena 
velika oranžna družina. Ko bodo razmere 
normalne, pa se bomo spet več družili.

Pogovor pripravila Neda Galijaš
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Slovenska olimpijska bakla v 
Mirni Peči

Ko je olimpijska bakla potovala po Dolenjski, se 
je v ponedeljek, 31. maja 2021, ustavila tudi v 
Mirni Peči. Pri njenem sprejemu so sodelovala 
različna društva, svoj prispevek je dala tudi naša 
skupina Mirna Peč.

Nekaj dni prej smo se dogovorile o sodelovanju 
na prireditvi. Tri članice 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 
Pavčka. Na ploščadi pred muzejem smo izvedle 
vadbo, vendar bakle še ni bilo, zato smo morale 
počakati. Dogovorile smo se, katere vaje bomo 
izvedle za snemanje oziroma fotografiranje. 
Nekatere smo imele kar malo treme. Bale smo 
se, da ne bo šlo vse tako, kot mora, vendar je bil 
strah odveč, saj smo se dobro predstavile. V 
spomin na sodelovanje smo dobile majice z 
napisom: Imamo olimpijske sanje, dobile pa 
smo tudi sendviče in vodo.

Ponosne smo na naše sodelovanje in upamo, da 
so tudi naše pozitivne misli ob spremljanju 
olimpijske bakle pripomogle k uspehom naših 
olimpijcev.
Besedilo: Marta Udovč, foto: Aleš Fevžer

Slovenska olimpijska bakla v 
Kranju
Mestna občina Kranj je povabila telovadke in 
telovadce Šole zdravja na Slovensko baklo, 
projekt Olimpijskega komiteja Slovenije, ki je 17. 

julija 2021 obiskal tudi Kranj, mesto športa. 
Ambasadorka projekta je bila nekdanja 
olimpijska zmagovalka, Urška Žolnir. Baklo so 
sprejeli plavalci, nadaljevali vaterpolisti, tenisači, 
košarkarji in nogometaši, kolesarji ter športna 
plezalca, ki sta baklo ponesla tudi na vrh 
plezalne stene. Na Slovenski trg, kjer se je odvila 
osrednja prireditev, je baklo prinesel podžupan, 
gospod Černe. Na prireditvenem prostoru smo 
člani Šole zdravja iz vseh kranjskih skupin 
predstavili 1000 gibov in tako postali del 
olimpijske zgodbe.
Besedilo: Zora Žitnik Martinc, foto: Marko Čavlovič

Slovenska olimpijska bakla v 
Domžalah
Društvo Šola zdravja je v Občini Domžale 
sodelovalo pri projektu Imamo olimpijske sanje, 
v organizaciji Olimpijskega komiteja Slovenije, v 
štafeti Slovenska olimpijska bakla.

Foto: arhiv DŠZ



12

12

izpostavljeno

Telovadba pred Domom
V sredo, 8. septembra 2021, smo člani treh 
kranjskih skupin (Prešernov gaj, Planina in 
Žabnica) telovadili skupaj z varovanci Doma 
upokojencev Kranj.

Pričeli smo ob devetih na zelenici ob domski 
kavarnici. Seveda smo spoštovali vse ukrepe za 
preprečevanje covida-19. Naprej nas je 
nagovorila direktorica doma, gospa Nadja 
Gantar, nakar smo začeli izvajati vaj 1000 gibov. 
»Oranževci« 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 zmožnostih.

V zahvalo so nas pogostili z dobro domačo 
pehtranko in sokom, mi pa smo jim zagotovili, 
da se naslednje leto zopet srečamo.
Besedilo: Jožica Šmid, foto: Marko Čavlovič

Parada učenja v Kranju 
V okviru Tednov vseživljenjskega učenja, od 6. 
septembra do 10. oktobra 2021, ki jih v Kranju 
organizira Ljudska univerza, smo bili k 
sodelovanju povabljeni tudi člani Društva Šole 
zdravja.

Prireditev je potekala 15. septembra od 9. do 17. 
ure na igrišču na Planini, kjer vsako jutro 
telovadijo in skrbijo za svoje zdravje tudi članice 
skupine Kranj Planina. Na igrišču se nas je 
tokrat zbralo kar malo več članov, saj smo prišli 
iz skupin Planina, Šorlijevo naselje, Mlaka-
Kokrica, Golnik in Prešernov gaj.

Prireditev je povezovala gospa Slavica Bučan. Z 
odra je povabila ostale prisotne, da se nam 
pridružijo. Vadbo 1000 gibov je vodila Metka 
Štok, ostali pa smo se ji pridružili in zelo hitro je 
minil čas, v katerem smo razgibali naše telo od 
glave do pete.

Na prireditvi je sodelovalo 40 organizacij, od 
šol, vrtcev, Doma upokojencev Kranj, tako da je 
bilo vzdušje na prireditvi medgeneracijsko; vsak 
je predstavil svojo dejavnost. Po pozdravnih 
govorih se je pričel program, ki je trajal čez cel 

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

Ob 11. uri smo se odpravili v kanjon reke 
Kokre, se sprehodili ob reki, občudovali njeno 
lepoto in naravo, ki je v tem letnem času še 
najlepša. Nabrali smo si nove energije in dobre 
volje, ki pa nam je nikoli ne zmanjka.
Metka Čavlovič



Aktivnosti skupine Razvanje v 
oktobru 2021
17. oktobra leta 985 je bila zabeležena prva 
omemba kraja Razvanje v listinah, ki so bile 
najdene na Dunaju. Prvič smo praznovali 1.000-
letnico kraja leta 1985 in od takrat je 17. oktober 
naš krajevni praznik. Že 4. leto je v to dogajanje 
vključena tudi Šola zdravja. Ne bom skromna, 
če rečem, da smo to leto praznik obeležili delno 
pod našo taktirko.

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

Že 7. oktobra smo poslali odgovor Branki 
Bezjak, novinarki našega »Štajerca«, četrtkove 
priloge Večera, kaj se bo dogajalo v Razvanju. 
Sproti je zapisovala vse naše aktivnosti in jih 
objavljala.

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

platoju pred OŠ. Še isti dan je bila proslava v 
Domu krajanov.

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

Na »dan D«, ob proslavi, smo na prostem 
založile mize z napolnjenimi škatlicami. 
Animatorke ŠZ so ponujale škatlico 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 občine Hoče, prebrala 
poziv in prošnjo za donacije ter komu bodo 
sredstva namenjena.

23. smo ob pohodu na Poštelo (arheološko 
najdišče nad Razvanjem) predali 745 € za 
mlajšega moškega, ki je že 23 let na invalidskem 
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Slovenski dan športa, foto: Neda Galijaš



vozičku in njegovi mami Marjani, ki ga neguje. 
Občutek, da je ŠZ v tem projektu odigrala 
glavno vlogo, je bil fenomenalen, prežet s čustvi.

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

Minka Donik

Slovenski dan športa smo 
obarvali oranžno
Ob slovenskem dnevu športa, 23. septembra 
2021, smo se množično udeležili prireditve v 
ljubljanskem parku Tivoli. Praznik, ki ga v svetu 
poznajo le še v sedmih državah, je namenjen 
spodbujanju športnega duha in promociji 
zdravega življenja.

Eden večjih dogodkov je bil v ljubljanskem 
parku Tivoli kjer smo lahko spoznavali raznolike 
športe in se v njih tudi preizkusili. Brez športa 
oziroma gibanja enostavno ne gre, kar so 
potrdili tudi naši člani, ki so telovadbi po metodi 
1000 gibov zvesti pol ure vsako jutro. S tem 
dajemo sporočilo, da brez rekreacije ne gre. Ali, 
kot je rekla prisotna evropska komisarka Mariya 
Gabriel:  »To je čudovit vzor, kajti z nacionalnim 

dnevom športa Slovenija sporoča, da je šport 
zdravje.« 

Podžupan Mestne občine Ljubljana, Dejan 
Crnek je v svojem nagovoru prisotnim večkrat 
omenil Društvo Šola zdravja in »oranžne« 
telovadke in telovadce ter nas dajal kot vzgled 
mlajšim, ker smo lep primer dobre prakse.

Po telovadbi, ki jo je vodila kineziologinja Eva 
Jeza, smo se lahko preizkusili na različnih 
poligonih, potem pa smo se peš odpravili do 
Predsedniške palače na dan odprtih vrat. V 
imenu predsednika Republike Slovenije Boruta 
Pahorja, ki se je mudil na zasedanju Generalne 
skupščine Organizacije združenih 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, generalni sekretar združenja 
TAFISA, ki ozavešča o prednostih športa za vse 
in spodbuja telesne dejavnosti med ljudmi. Med 
drugim je povedal: »Če bi obstajala liga prvakov 
v športu za vse, bi Slovenija v njej zmagala.« V 
nadaljevanju smo si ogledali poslopje 
Predsedniške palače in delovne prostore 
predsednika Republike ter se seznanili z delom 
predsednika in njegovega urada. 
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Potem se je oranžna reka naših članov razlila po 
različnih delih Ljubljane, vsaka skupina se je 
odpravila po svoje, potem pa še prijetno utrujeni 
na pot proti domu.

Zaključila bom z zgodbo skupine iz Nove 
Gorice, ki so dan zaključili na prijetnem vrtu 

Društva slovenskih pisateljev, kjer so, ugodno 
presenečeni, naleteli na prvega predsednika 
slovenske države, gospoda Milana Kučana. 
Sledilo je skupno fotografiranje, kramljanje z 
bivšim predsednikom in Novogoričani so 
zadovoljni zapustili Ljubljano.
Besedilo in foto: Neda Galijaš

15 izpostavljeno

15

Naši člani so prišli iz več skupin z različnih 
koncev Slovenije (Maribor, Nova Gorica, 
Vipava, Ajdovščina, Črnomelj, Kranj, Bled, 
Pragersko, Mengeš, Metlika, Ljubljana). 

Anica Karneža (73) iz Pragerskega pravi: »Rada 
se udeležujem različnih prireditev, tako nisem želela 
spustiti niti Dneva slovenskega športa, čeprav si 
pomagam s pohodnimi palicami.« 

Blaž Demšar (82) iz Nove Gorice je povedal, da 
se rad udeležuje različnih prireditev s svojo 
skupino, ki je zelo povezana in se imajo radi. O 
sami telovadbi po metodi 1000 gibov pa 
odločno pove: »Hodim na našo telovadbo, čeprav mi 
kolena slabo služijo. Ampak se ne dam! Pomagajo mi 
vaje za ramenski obroč in v zgornjih okončinah so mi 
dobrodošle.« 

Drago Jerman (70) iz Črnomlja pravi, da je na 
to prireditev prišel, ker so Šolo zdravja končno 
začeli sprejemati in Olimpijski komite Slovenije 

in Zdravniška zbornica Slovenije. Drago že 
osmo leto redno zjutraj telovadi in je povedal, 
da mu telovadba veliko pomeni tudi zaradi 
druženja: »S športom sem se vedno ukvarjal in ko sem 
šel v pokoj, sem iskal neko vadbo. Najbolj mi je 
ustrezala vadba 1000 gibov, ker smo zunaj in se veliko 
družimo. Za mene osebno je Šola zdravja socializacija. 
Zjutraj ne poležavam, vstanem, se uredim, umijem, 
obrijem in grem telovadit z mojimi sošolci. Če tega ne bi 
počel, bi se polenil in zapustil.«

Mlajšo članico, Majdo Križaj (61) z Bleda sem 
vprašala, kako to, da so prišli tudi sem na 
proslavo, če imajo na Bledu zvečer osrednjo 
prireditev v povezavi s praznikom? Povedala je: 
»V naših novičkah in na Facebooku smo videle 
obvestilo, pa smo se na hitro zmenile in šle z avtobusom 
do Ljubljane na izlet. Prav zaradi druženja, pa želele 
smo se srečati tudi s člani iz drugih skupin, ker nam 
manjkajo srečanja vseh skupin Šole zdravja, ki so zdaj 
zaradi korone ustavljena.«
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Aktivnosti skupine Razvanje v 
oktobru 2021
Že Erika, vodja vseh skupin Šole 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 namreč zabeležena prva 
omemba kraja Razvanje v listinah, ki bile 
najdene na Dunaju. Prvič smo praznovali 1.000-
letnico kraja leta 1985 in od takrat je 17. oktober 
naš krajevni praznik. Že 4. leto je v to dogajanje 
vključena tudi Šola zdravja. Ne bom skromna, 
če rečem, da smo to leto praznik obeležili delno 
pod našo taktirko.

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

Že 7. oktobra smo poslali odgovor Branki 
Bezjak, novinarki našega »Štajerca«, četrtkove 
priloge Večera, kaj se bo dogajalo v Razvanju. 
Sproti je zapisovala vse naše aktivnosti in jih 
objavljala.

08. oktobra je bil potrjen program z OŠ glede 
medgeneracijske jutranje vadbe 19. oktobra na 
platoju pred OŠ. Še isti dan je bila proslava v 
Domu krajanov.

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

Na »dan D«, ob proslavi, smo na prostem 
založile mize z napolnjenimi škatlicami. 
Animatorke ŠZ so ponujale škatlico 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 občine Hoče, prebrala 
poziv in prošnjo za donacije ter komu bodo 
sredstva namenjena.

23. smo ob pohodu na Poštelo (arheološko 
najdišče nad Razvanjem ) predali 745 € za 
mlajšega moškega, ki je že 23 let na invalidskem 

vozičku in njegovi mami Marjani, ki ga neguje. 
Občutek, da je ŠZ v tem projektu odigrala 
glavno vlogo, je bil fenomenalen, prežet s čustvi.

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

Jesensko, oranžno!
Po krajšem pisnem premoru se spet oglašamo. 
Zaradi ukrepov vlade – prepovedi vseh športno-
gibalnih dejavnosti, športne vadbe …, s tem pa 
tudi naše jutranje telovadbe v skupini, smo po 
»premoru« in omilitvi ukrepov še bolj 
motivirane. Vsakodnevno jutranjo vadbo 
izvajamo na prostem, za udeležbo je predpisan 
pogoj PCT.

V mesecu juniju 2021 smo izvedli delni Zbor 
članov DŠZ (letos je bil po skupinah), na 
katerem smo zastavile vprašanja in dale 
pripombe ter pobude za delovanje društva v 
prihodnje. Poleg jutranje telovadbe na prostem 
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je zelo pomembno naše medsebojno druženje in 
povezovanje. Tako smo poletje zaokrožile z 
dvema dogodkoma: prijetno druženje s 
piknikom in srečelovom ter nato še enodnevni 
izlet z lojtrnikom na Brezje.

V Tednih vseživljenjskega učenja 2021, na 
Paradi učenja smo 15. septembra 2021 svojo 
dejavnost predstavile z odrskim nastopom v 
Žirovnici, na prostoru pred osnovno šolo, 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 krajši, jutra hladnejša, a me 
vztrajamo, vremenskim neprilikam navkljub 
vsako jutro  vztrajno telovadimo na vadbenem 
prostoru za gostiščem Osvald na Selu!

Besedilo in foto: Tatjana Vidic (izšlo oktobra v Novicah 
Občine Žirovnica in Jeseniških novicah)

Ravno polje, glasilo občine Kidričevo, marec 2021, str. 15: članice skupine Cirkovce krasijo naslovnico številke. V 
reviji sta še dva članka o tej skupini. V začetku marca so sodelovale v spomladanski čistilni akciji, katere se 
udeležujejo vsako leto. Pridne in okoljsko ozaveščene naše članice!



18

18aktualno

Aktivnosti podružnice Šole 
zdravja Maribor z okolico v letu 
2021
Marca in aprila, ko se je končal »lockdown«, nas 
je prišel pogledat naš kineziolog Matic Habuš.

V maju  je Minka pričela z  vpeljevanjem  novo 
nastale skupine Botanika Hoče. Z Maticem smo 
se dogovorili za pomoč, da malce 
razbremenimo Minko. Uspešno so štartali in 
tudi v začetku junija plačali članarino.

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

01. junija smo startali s projektom »Dihamo z 
naravo« v Mariboru, Račji dvor, z Estel, in 
naslednjega dne Betnava, Adrenalinski park, z 
Mariom. Na obeh dogodkih  je bilo kar nekaj 
oranžnih  udeležencev mariborskih skupin 
Tezno, Limbuš, Bistrica pri Rušah, Razvanje, 
Koroška vrata.

21. junija je skupina Bezena  s telovadbo 
počastila občinski praznik, ob pomoči vadečih iz 
mariborskih skupin Tezno, Koroška vrata, 
Limbuš, R.

Junija so bile na Otočcu iz naše podružnice 
skupina Bistrica pri Rušah in ena oseba iz 
skupine Koroška vrata, v avgustu pa člani 
skupin Duplek, Bezena in Koroška vrata.

01. julija smo obeležili  in praznovali 10 let 
skupine Koroška vrata, naše prve in najstarejše 
skupina; povabljeni so bili vodje mariborskih 
skupin Razvanje, Tabor, Kidričev 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 šla z Maticem pogledat in pomagat 
novi skupini Bistrica pri Rušah. Junija so bile na 
Otočcu in so izrazile željo po pomoči pri 
izvedbi vaj, z željo po čim pravilnejši izvedbi.

Septembra smo dobili povabilo 
Andragoškega zavoda na TVU in Parado učenja. 
15. smo na Glavnem trgu ob 9. uri z 78 
sodelujočimi (Mavrica Tezno, Razvanje, Limbuš, 
Duplek, Tabor, Koroška vrata, Kidričev trg, 
Miklavž, Polskava in kineziolog Matic) prikazali 
našo vadbo Mariborčanom. Glavni trg je zažarel 
v oranžni. Razdelili smo propagandni material s 
povabilom »Pridružite se, vsak trenutek je lahko 
nov začetek, nikoli ni prepozno«.

23. septembra smo Mariborčani (21 naših 
članov) sodelovali na prazniku  Slovenskega 
športa  v ljubljanskem Tivoliju in na proslavi v 
predsedniški rezidenci.

29. septembra je bilo testiranje telesne 
zmogljivosti v okviru Evropskega tedna športa. 
Sodelovale so Magnolije Miklavž in Avio Skoke. 
Istega dne je Minka iz skupine  Razvanje v 
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Cankarjevem domu, v sklopu festivala F3ŽO, 
obiskala predavanje dr. Grishina.

V oktobru praznuje Mestna občina Maribor 
Dan občine. Udeleženi smo bili pri 
povezovanju mestnih četrti (MČ) v 
medgeneracijskem sodelovanju z vadbo na 
osnovnih šolah, in sicer:

19. oktobra med 7:30 in 8:00 – MČ Koroška 
Vrata, v sodelovanju z OŠ Prežihovega 
Voranca  »Pogumno skupaj za lepši 
jutri« (skupina Koroška vrata, Nada Nabršnik);

istega dne ob 8:00 telovadba Šole zdravja na 
šolskem igrišču v Razvanju (skupina Razvanje, 
Minka Donik);

20. oktobra, na Dan občine Maribor, nas  je 
športna zveza povabila na nočni pohod  na 
mariborske griče  – trikotna jasa Pohorje, 
skupina Razvanje;  Meranovo – Limbuš in 
nekaj iz skupine Mavrica; Piramida – skupina 
Tezno Mavrica, Koroška vrata in Tabor, 
Duplek, ponovno smo množično obarvali  vrh 
Piramide v ognjeno oranžno.

23. oktobra je bil krajevni praznik MČ 
Razvanje. V okviru turističnega društva je bil 
pohod na Poštelo. Sodelovali sta skupini 
Razvanje (z dobrodelno akcijo - več Minka) in 
Mavrica Tezno.
Besedilo in foto: Erika Rajšp

31. Športni vikend Maribora
25. in 26. september 2021 sta bila od 8. do 18. 
ure rezervirana za Športni vikend in 
#GIBAJMARIBOR. Tudi tokrat je dogodek, 
ki ga organizira Športna zveza Maribor, v 
gibanju, rekreaciji in aktivnem druženju 
povezal celo mesto.

Prvi jesenski vikend. Prijetno, še poletno toplo. 
S sončkom ogret vrh Pohorja. Mariborska Šola 
zdravja tradicionalno oranžno obarva vrh 
Pohorja, prikaže našo jutranjo vadbo 1000 
gibov Mariborčanom na zelenici ob zgornji 
postaji vzpenjače.

Že kar nekaj let nas Športna zveza Maribor v 
sklopu projekta »Gibaj Maribor« povabi, da se 
predstavimo na športnem vikendu. Z veseljem 
se oranžni številčno odzovemo, da vrh 
oranžno zažari.

Letos se nas je okrog 60 iz mariborskih in 
nekaj iz okoliških skupin z vzpenjačo popeljalo 
na vrh, nekaj pa tudi z avtomobili, zaradi PCT 
… Pridružil se nam je tudi naš kineziolog 
Matic.

Svež zrak pohorskih gozdov, sonček, prijetno 
vzdušje, ker se spet srečamo, razgibamo s 
sošolci. Vadba je minila, kot bi trenil. Obvezno 
fotkanje. Srečamo se tudi z našim poslancem 
Andrejem Rajhom, ki je že naš star »fan«; 
odpelje nas na sproščen klepet ob kavici.

Skoraj je že poldne. Nekateri se vrnejo v 
dolino, večina pa pot pod noge in na pohod do 
Mariborske koče ali dalje, v preživljanje in 
uživanje v čudovitem dnevu.

Hvala Športni zvezi Maribor, da nam vsako 
leto omogoči obisk Pohorja, kar popestri našo 
vsakodnevno vadbo. Z veseljem pokažemo 
Mariborčanom, kako naša vadba pripomore k 
večji gibljivosti, bolj zdravemu življenjskemu 
slogu, predvsem pa k dobri volji, pozitivni 
energiji in razmišljanju v slogu:
»Dobro jutro, življenje,
danes čaka nas nov dan,
kaj bo jutri ne vemo,
a ta moment tukaj šteje.«
Bravo »oranžni Maribor in okolica«, super smo, 
za leta nam ni mar, z vadbo vsak dan!

Besedilo in foto: Erika Rajšp
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Oranžne majčke v Sevnici se 
trudimo za dober imunski 
sistem
V sevniški podružnici Društva Šola zdravja 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 
kakšnega 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%A0ola_zdravja_Sevnica.

Med dopusti smo širili zavest o potrebi gibanja v 
okoljih, kjer smo letovali: na morju in v hribih. 
Vadbi so se priključili turisti, turistke in tudi 
mnogi domačini. Med počitnicami so v skupine 
prihajali vadit tudi otroci.

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

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

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

Dobro sodelujemo s Kabinetom župana Občine 
Sevnica, Javnim zavodom za kulturo, šport, 
turizem in mladinske dejavnosti Sevnica, 
Krajevno skupnostjo Sevnica in Športno zvezo 
Sevnica. Pri vadbi nam pomaga kineziolog Alen 
Žičkar, nekaj časa pa tudi profesor športne 
vzgoje Gregor Ficko. Prisrčna hvala vsem! 
GIBAJMO SE IN OSTANIMO ZDRAVI!
Romana Ivačič

Sevnica giba z lisičko, 13. in 14. oktober 2021, foto: 
arhiv KŠTM Sevnica

Ostanimo mobilni, 16. september 2021, foto: arhiv 
Občine Sevnica

Parkirni dan, 18. september 2021, foto: Ljubo Motore
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Brežičani na dogodkih
Trije dogodki hkrati
Članice in člani brežiške skupine šole zdravja 
smo pod znanim kozolcem v Dečnem selu v 
petek pod streho spravili tri dogodke hkrati: 
predstavitev pesniške zbirke, delni zbor članov 
DŠZ in 5. obletnico ustanovitve brežiške 
skupine tega društva.

1. junija 2016 smo bili na pobudo Simone 
Zupančič prvi v Posavju, v katerem smo, sodeč 
po velikem številu novonastalih skupin, zasejali 
dobro seme, na kar smo zelo ponosni. Druženje 
smo začeli s prvo predstavitvijo pesniške zbirke 
naše članice Stanislave Pernišek z naslovom 
»Drobtinice mojega vesolja«, kar smo pospremili 
z gromkim aplavzom, ter nadaljevali z delnim 
zborom članov društva. Smo ena od 235 
skupin , ki delujejo v 87 slovenskih občinah in 
skupaj štejejo preko 5.000 članic in članov. Poleg 
običajne skupine zborov članov, kot so poročali 
o preteklem delu in načrtih za prihodnost, smo 
obravnavali tudi predlog sprememb pravil 
društva, ki smo jih sprejeli s pripombo. Sledila 
je, zaradi izrednih pandemičnih razmer skromna 
obeležitev 5. obletnice delovanja brežiške 
skupine. Ana Kupina, ki skupino nadvse 
prizadevno in predano vodi vseh pet let, je na 
kratko orisala prehojeno pot ter izrazila željo, da 
bi bili še v prihodnje tako povezani in vztrajni 
pri jutranji vadbi, pohodih in drugih 
dejavnostih, kot smo bili do sedaj.
Ernest Sečen

Evropa je telovadila z nami! 
Danes je naša jutranja telovadba potekala malo 
drugače, kot običajno. Namesto na asfaltnem 

igrišču pri Marketu smo se, okrepljeni s 
članicami in člani nekaterih okoliških skupin, 
zbrali na tartanski površini brežiškega stadiona 
ter namesto ob običajnih 7:30 začeli telovaditi 
ob devetih. Razlog za to tiči v tem, da je občina 
Brežice skupaj s partnerji, ki v lokalnem okolju 
delujejo na področju športa in športnega 
turizma, marca letos vložila kandidaturo za 
prejem naziva »Evropsko mesto športa 2022«. 
Ta naziv vsako leto podeljuje Evropska zveza 
prestolnic in mest športa (ACES Europe). Nekaj 
članov te komisije si je pri nas danes ogledalo 
brežiško športno infrastrukturo in športno 
dejavnost ter si pri tem z zanimanjem ogledalo 
tudi našo vadbo. Potem ko jim je naš vaditelj 
Ernest Sečen na kratko predstavil bistvo in 
smisel jutranje telovadbe pod okriljem Društva 
Šola zdravja, so z nami nekaj časa telovadili tudi 
sami ter se o tej vrsti vadbe zelo pohvalno 
izrazili. 

S pridobitvijo »Evropsko mesto športa 2022« in 
aktivnostmi, ki bi jih izvedli v prihodnjem letu, 
želijo v Brežicah povečati promocijo aktivnega 
življenjskega sloga, kakor tudi promocijo celotne 
občine kot odlične destilacije za domače in tuje 
goste, s čemer bi prispevali k še večjemu razvoju 
športnega turizma.

Besedilo: Ernest Sečen, foto: Breda Balon
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Telovadili smo v središču mesta
Ob 20-letnici Evropskega tedna mobilnosti po 
vsej Sloveniji potekajo dejavnosti, s katerimi 
lokalne skupnosti, v sodelovanju z lokalnimi 
društvi, občane vseh starosti spodbujajo k večji 
telesni dejavnosti. Občina Brežice v tem 
gibalnem tednu sodeluje 14. zapored, člani 
brežiške podružnice vseslovenskega Društva 
Šola zdravja pa s telovadbo na glavni mestni 
ulici v bližini občinske stavbe petič zapored, to 
je vse od ustanovitve skupine leta 2016. Danes 
so z nami telovadili tudi najvidnejši predstavniki 
občine, kot so župan Ivan Molan, podžupanja 
Mila Levec ter vršilka dolžnosti direktorice 
občinske uprave Patricia Čular, zraven pa še 
nekaj uslužbenk občinske uprave. Naključnih 
mimoidočih tokrat ni bilo. Jutranja telovadba na 

glavni ulici starega mestnega jedra je lepo uspela 
in zagotovo jo bomo ponovili ob prihodnjih 
takšnih in podobnih priložnostih. 

Besedilo: Ernest Sečen, foto: Breda Balon

Utrinki iz Maribora
Betnava, pustolovski park, »Dihamo z naravo« v 
družbi z Mariom! Lepo število udeležencev 
Društva Šole zdravja, pa tudi ostalih 
Mariborčanov 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.

Odlično smo se sprostili domov odhajali z 
lažjimi in sproščenih teles in brez slabih misli ... 
Hvala Mario, bomo še prišli!

2. junija 2021

Skupina Tezno Mavrica opravi delni občni zbor 
(OZ) in s tem opravi svojo dolžnost do društva, 
ki mu pripadamo. Hvaležni smo za vztrajnost in 
dolgoletno delovanje oseb, ki peljejo vadbo in 
vse ostalo, kar je potrebno za obstanek društva, 
preko vseh preprek, ki jih doživljamo predvsem 
v tem covid letu.

Mavrica je v prijetnem toplem jutru izvedla 
svojo vsakodnevno vadbo, izvolila delovnega 
predsednika in zapisnikarja, predelali smo v 

kratkem pomembne zadeve in zaključili z 
glasovanjem. Naloga opravljena, zapisniki 
podpisani, sledi še kavica in lep dan vsem z 
željo, da naslednje leto morda uspemo z izvedbo 
OZ, kot smo jih bili vajeni pred epidemijo – z 
druženjem s sošolci in sošolkami našega 
društva. Oranžni to pogrešamo!

15. junija 2021 

Deveta ura, Glavni trg v Mariboru zažari v 
oranžni barvi, še sonček nam pomaga. Letos je 
oranžna tudi barva Parade učenja v sklopu TVU.

Društvo Šola zdravja, podružnica Maribor 
okolica, danes z 78 oranžnimi člani, kakšnim 
mimoidočim Mariborčanom in turistom, z 
oranžnim valom prikažemo jutranjo vadbo 1000 
gibov. Spodbudimo Maribor h gibanju in redni 
vadbi za fit telo. Današnji dan, poimenovan 
Parada učenja, je pravšen trenutek za to in za 
naš moto: »Vsak trenutek je lahko nov začetek!« 
Nikoli ni prepozno, pridružite se: gibanje, zdrav 
duh v zdravem telesu, predvsem pa dobra 
družba, vesela, nabita s pozitivno oranžno 
energijo …

15. septembra 2021

Erika Rajšp
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Nekdo mora za sabo potegnit 
druge 
Blizu mi je prispodoba prečkanja ceste na 
prometni cesti. Potrebuješ nekoga, ki se odloči 
in potegne za sabo vso skupino in jo spravi čez 
cesto. To se mi zdi zelo pomembno.

V Šoli zdravja po vsej Sloveniji je že leta veliko 
ljudi, ki so po zgornjem principu ustvarjali nove 
in nove skupine. Ni šlo zgolj za organiziranje 
skupin, v katerih so člani telovadili pod skrbnim 
vodstvom predanih vaditeljev. Dejavnost je 
postajala gibanje. Danes je to moč, ki se bo 
samo še krepila. To je neprecenljivo bogastvo v 
občinah in državi. 

Tako je bilo tudi v Mestni občini Novo mesto. 
Sem član take skupine skoraj od začetka. In že 
prvo leto sem bil navdušen nad vsem, kar se je 
dogajalo v pol ure razgibavanja in kasneje med 
druženjem. Hitro sem opazil, da stvari lepo 
tečejo zaradi predanih sošolk in bolj redkih 
sošolcev. V tretjem letu delovanja sem začel s 
predlogi, da bi bilo prav, da se tudi občina 
najbolj prizadevnim posameznikom kako 
oddolži za izjemno opravljano delo. Poslušal 
sem odzive, da je to še prezgodaj, da se morajo 
ustanoviti še nove in nove skupine in podobno. 
Spoštoval sem prejeta mnenja. V petem letu 
delovanja pa sem vztrajal in pripravil predlog za 
visoko občinsko nagrado za prizadevno sošolko 
Darinko Smrke. In Mestna občina Novo mesto 
ji je nagrado podelila. 

Verjamem, da imate tudi v drugih sredinah 
delavne in predane člane. Člane, ki vlečejo. 
Spomnite se jih in jih predlagajte za občinske in 
druge nagrade. Zagotovo si jih zaslužijo. S tem 

se ne boste oddolžili 
samo njim, tudi naša 
Šola zdravja bo še 
močnejša, še bolj 
uveljavljena, bolj 
znana, njeno po-
slanstvo bo doseglo 
nove kotičke naše 
lepe domovine.

Darinka Smrke ob 
prejemu občinske 
nagrade. Foto: splet

Telovadimo z virusom
Virus, ki se je pojavil pred dvema letoma, je 
življenje na našem planetu res temeljito 
spremenil. Pa smo se počasi navadili na 
prepovedi in ukrepe in se še privajamo. 
Umivamo roke, zračimo zaprte prostore, nosimo 
maske, bolj ali manj robantimo in preganjamo 
sovraga.

Zgodila se je epidemija, pandemija, prepovedi 
združevanja – to pa je nas oranžne najbolj 
prizadelo, saj nismo smeli več telovaditi. Zjutraj, 
v skupini, na svoji priljubljeni lokaciji. Hitro smo 
poiskali razne rešitve: nekateri so se razgibavali 
doma, pred TV in računalniškimi ekrani, drugi 
pa smo krenili na dolge sprehode in krajše 
pohode, v družinskih in drugih mehurčkih smo 
se srečevali v parkih, na grajskem griču, 
Panorami, Mestnem Vrhu, Pasji grabi, ob 
Ptujskem jezeru in še kje.

Smeli pa smo obdelovati zemljo. Tako smo 
namesto proti večeru, ko se prijetno ohladi, 
začeli skrbeti za naše gredice zjutraj. Saj vrt 
zahteva vsakodnevno nego. Treba je pleti, 
okopavati, zalivati, preganjati škodljivce, 
izmenjati izkušnje 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 naše skupine Ljudski vrt. In smo se 
spomnili, da bi lahko tukaj telovadili. Vsak na 
svoji gredici, za svojo ograjo, saj to ni druženje v 
skupini. Poskusili smo, ni bilo zelo udobno na 
ozkih potkah in še ne obdelanih gredicah, ampak 
super, dobro nam je šlo. Potem smo vsako jutro 
ob osmih zalivali vrt. 
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Reciklirane mladenke 
To  trdimo za našo skupino, kjer smo 
same  ženske, res malo starejše (jasno, če smo 
upokojene!), a nikakor ne stare, zato v šali 
pravimo, da smo reciklirane mladenke!

Smo ena od šestih kamniških skupin in letos 
bomo praznovale sedmo obletnico obstoja. 
Število članov se je s prihodi in odhodi 
spreminjalo. Žal nas je začasno zapustil tudi 
edini moški, ki je prevzel vlogo dedka-varuha.

Telovadimo na igrišču med bloki, ljudje so nas 
sprejeli in nas spremljajo z balkonov, še več pa 
za zavesami na oknih. Na začetku pa ni bilo 
tako, saj smo bili moteči in celo ovadeni, da 
kršimo javni red in mir! Morda smo preglasno 
dihali? A inšpektor nas je pomiril, da ne kršimo 
ničesar in naj mirno nadaljujemo z vadbo.

Smo zelo povezana skupina in  ko dežuje ali ko 
zaradi osebnih razlogov ne moremo k telovadbi, 
jo pogrešamo in pogrešamo druženje. Zato smo 
bili aktivni tudi med ukrepi, slišali smo se po 
telefonu, si pošiljali maile in 
spodbujali bolne. 

Poleg vseh obveznosti, ki jih imamo 
ženske (dom, družina, vnuki, vrt ...), si 
vzamemo še kakšen dodaten čas za 
druženje, na primer ob rojstnih 
dnevih. Takrat si izmenjujemo 
izkušnje o vrtu, zdravju, kuhariji, tudi 
kaj zamenjamo, podarimo, pa še 
kakšen vic pade.

Dobro izkoriščamo rdečo kartico za 
brezplačne prevoze upokojencev in se 
vozimo na izlete. Videli smo že kar 
nekaj Slovenije, naša »tršica« Anica 

nam pripravi super ekskurzije!

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

Poskrbimo tudi za promocijo Šole zdravja, 
imamo izkušnje s sodelovanja z vrtci in šolami, z 
Občine nas vabijo na Teden brez avtomobila in 
Teden športa, iz ZD Kamnik pa na meritve 
in teste. 

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

Upamo in želimo, da se zdravstveno stanje 
umiri, da ne bomo prikrajšane za skupno vadbo 
in druženje na prostem. Enako želimo tudi vsem 
vam. 

Naša himna je kar Kekčeva pesem: Dobra volja 
je najbolja ...
Besedilo: Helena Sterle, foto: Dušan Letnar

Korona ukrepi so se počasi rahljali, spet so bile 
dovoljene nekatere dejavnosti na prostem. 
Telovadba 1000 gibov še ne, dovoljena pa je bila 
joga. Naša vrtna skupinica se je tako odločila za 
jogo, izza vrtne ograje smo se preselile na trato 
pred ograjo, nato pa še nekaj metrov naprej na 
primerno ploščad. Na klopci se je vsako jutro 
znašla termovka s kavo in joga se je odlično 
obnesla.

Dočakali smo vrnitev naše telovadbe v skoraj 
normalne razmere, vsi smo veseli in srečni, da 
lahko nadaljujemo. Pogrešamo še kakšna večja 
druženja, a z veseljem vsak dan uživamo v naših 
1000 gibih. Virus smo pa kar posvojili.

Marija Gabron, vodja skupine Ptuj Ljudski vrt



Kdor ne sprejema starosti, je v 
življenju nekje zgrešil
»Kakšen bi moral biti star človek? Krotak, mil, 
občutljiv, kajti če se preveč razvnema je 'sklerotičen', 
če je vesel, 'ne sprejema starosti'. Sodelovati mora v 
pogovoru, vendar gorje, če ponovi kakšno zgodbico. 
Zanimati se mora za stvari, vendar gorje, če načrtuje 
kakor dvajsetletnik. Bolj kot propadanje je torej 
starost življenjski slog, ki ga vsiljujejo drugi, ti pa 
starim ljudem priznavajo zelo omejen prostor 
izražanja; če prestopijo mejo, jih hitro razglasijo za 
zanemarjene, neurejene, zanikrne, nečimrne, smešne. 
Brez prizanašanja jim prisodijo, da so potratneži, 
skopuhi, impotentneži ali seksualni obsedenci, 
neznačajneži ali trmoglavci … Za starce velja zakon 
vse ali nič.« (Umberto Galimberti: Miti našega časa)

Zakaj imamo tak odnos do starejših? Najbrž 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 starejših in ne le rezultat 
degenerativnih sprememb, ki so jim podvrženi. 
Nevropsihiater Mario Barucci domneva, da na začetek 
staranja in njegovo kakovost vplivajo čustva in 
medčloveški odnosi bolj, kakor si mislimo.

Zakaj imamo celo vojsko dementnih starostnikov? 
Demenca je nadaljevanje depresije, ker smo 
starostnike odrinili v zapeček, jim dali vedeti, da naj 
nas ne motijo in naj v miru čakajo na smrt. 
Demence (in depresije) ni v družbah, kjer ljudje 
živijo v razširjenih družinah, v katerih ima vsak član, 
od najmlajšega do najstarejšega, svoje mesto in 
vlogo.

Ne morem pozabiti 
izjave direktorja ne-
kega doma za osta-
rele, ki je rekel, da 
veliko starostnikov 
nihče ne obiskuje, da 
so jih vsi pozabili in 
zapustili. Ker še ve-
dno veljamo za so-
cialna bitja, nam stik 
z bližnjimi pomeni 
veliko, največ. To je 
pokazala tudi izkuš-
nja z zaprtjem do-

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

Če v obdobju informacijske tehnologije spomin 
starostnikov ne šteje več, pa ostaja nekaj drugega, 
česar stroji nimajo. To so človekove etične in 
čustvene izkušnje, ki nam dajejo duševno ravnotežje, 
umerjenost, previdnost, dobroto, blagost – to, kar 
nam računalnik težko posreduje. 

Čemu »služi« staranje? James Hillman v knjigi Moč 
značaja trdi, da cilj staranja ni smrt, temveč razkritje 
našega značaja, ki mora dolgo zoreti, preden se nam 
samim, nato še drugim, pokaže v vsej svoji 
enkratnosti. V veri, da je videz pomembnejši od 
bistva, tvegamo, da bomo umrli, ne da bi spoznali 
sami sebe in ne da bi se razodeli drugim. Star človek 
ima še eno prednost – lahko ljubi zaradi ljubezni 
same, ne da bi se dokazoval ali si koga lastil. 
Morebiti so naši starostniki prvi v nizu generacij, ki 
so dočakali tako življenjsko dobo, da bi lahko dojeli 
resnični pomen življenja in smrti.

Doživljajski svet starejših nam lahko približa 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 hudomušno branje, ravno pravšnje za 
začetek novega leta 2022!

»Če se ima človek česa veseliti, to krepi tudi veselje 
do življenja.« Hendrik Groen, prebivalec doma 
upokojencev, je prepričan, da je mogoče na stara leta 
še vedno uživati. Da bi s sotrpini (vsaj za hip) 
ubežali starostnim tegobam in životarjenju v domu, 
ustanovijo društvo Starine, ne pa crkovine: 1. Cilj 
društva je z izleti polepšati življenje v zlatih letih. 2. 
Izleti se začnejo po enajsti uri ob ponedeljkih, 
sredah, četrtkih ali petkih. 3. Udeleženci ne smejo 
tarnati. 4. Treba je upoštevati različne zdravstvene 
omejitve. 5. Treba je upoštevati višino osnovne 
državne pokojnine. 6. Organizator vnaprej ne sme 
izdati več informacij, kot je nujno potrebno. 7. Ob 
upoštevanju točk od 2. do 6. je dovoljeno vse. 8. 
Vrata so zaprta. Do nadaljnjega ne sprejemamo 
novih članov. Z združenimi močmi bodo poskušali z 
življenjem narediti še kaj.

Miomira Šegina
Vsebina članka ne odraža stališča uredniške politike DŠZ (op. gl. ur.)
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26skupine se predstavijo

Človek je človeku največji dar
Spomini sežejo na sam začetek rojstva naše 
skupine Koroška vrata. Uradno smo bili re-
gistrirani v Šoli zdravja 31. maja 2011.

Po zaključku predavanja dr. Grishina in pred-
stavitvi vaj v MČ se nas je zbralo 6 kolegic. Bile 
smo zelo navdušene. 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, obkrožena s 
smrekami, živo mejo ... Skratka bile smo v 
čudovitem bazenu varnosti. Pripravile smo več 
kot 100 letakov, jih razdelile v nabiralnike bližnje 
okolice, a kmalu smo ugotovile, da je reklama od 
ust do ust najučinkovitejša.

Naša telovadna družinica se je večala iz meseca 
v mesec in iz leta v leto. Začetna številka 6 se je 
do danes povečala na 49 članic. Četrtina članic je 
prestopila starostno mejo 80 let. Ravno te »vitke 
ritke«, kot sem poimenovala vse člane in članice, 
so nam vzor in dokaz, da začeti dan s telesno 
aktivnostjo pomeni, da naš vsakdan obogatimo z 
dobro voljo in prevzamemo odgovornost za 
svoje psihofizično zdravje. Ko pomislim, da je 
minilo toliko let, sem ponosna na celotno 
skupino, saj smo vsa ta leta plule brez konfliktov. 
Naše druženje in prijateljstvo nas je povezalo še 
v drugih aktivnostih: pohodi, gledališča, pre-
davanja, tečaji ... 

Povabili smo v svojo sredino kolegice iz Tabora, 
Šentilja, Razvanja, Tezna, male tržnice Boris 
Kidrič. Tako smo skupaj vadile, vadile in vadile. 
Ko so bile vaje dovolj utrjene, so ustanovile 
svoje skupine na lokacijah blizu svojih domov, 
naša skupina pa se je nato preselila na novo 
lokacijo. V objem varnosti v poletnih in zimskih 
dneh nas je sprejelo ŠD Branik Maribor. Sedaj 
nam je še lepše, kajti v bližini imamo »kafiček« 
za naše druženje ob sredah in praznovanje 
rojstnih dni. 

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

Glede na število članov smo ustanovili svojo 
podružnico, katere predsednica je Erika Rajšp. 
Odlično nas povezuje, obvešča in hvaležni smo 

ji za vso skrb. Medsebojna povezanost in 
kreativnost nas je pripeljala do novih planov in 
aktivnosti: - 10 obletnico praznujejo naši aktivni 
dopusti v Breli pri Makarski, kjer jutra pričnemo 
s telovadbo na plaži, kar je preprosto čudovito; - 
v plesni šoli Rolly imamo svojo skupino »vitkih 
ritk«; - združuje nas tudi petje za dušo v skupini 
Ognjičevke; - hvaležna sem za izziv v Domu 
pod Gorco, kjer sem 4 leta vodila telovadbo 
1000 gibov – začutiti in doživeti njihovo 
hvaležnost je veliko darilo; - zdravstveni zavod 
Adolfa Drolca nam omogoča test hoje in naši 
rezultati so odlični. Ponovno je to dokaz, kako 
se obrestuje vsakodnevna telovadba; - za radost 
v srcu in igrivost poskrbijo naše pustne maske – 
neverjetno, kakšna sprostitev; - vseslovensko 
srečanje društva, razna izobraževanja za pravilno 
izvajanje vaj, občni zbor, sodelovanje na 
predstavitvi športnih dejavnosti ob prireditvi 
Evropsko mesto športa, izleti, obiski med 
skupinami, predstavitve na različnih lokacijah, 
udeležitev na dogodku Parada učenja ... 

Končala bom s statistiko članov. Številke 
Društva Šole zdravja govorijo same zase. 

Leto 2011: 328 članov, 34 skupin v 20 občinah.

Leto 2021: 4.890 članov, 248 skupin v 88 
občinah.

Iskrena hvala vsaki posebej, kajti skupaj smo 
celota in le skupaj smo močnejši in srečnejši. 
Hvala mojim kolegicam, ki pomagajo, da 
potekajo naloge v skupini nemoteno: Nadi za 
vodenje in obveščanje, Tini za blagajniške posle 
in naročanje tekstila ter Sonji za fotografiranje in 
oblikovanje zbornika. 
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Ne pozabimo, da je človek človeku največji dar. 
Hodimo po tej poti, bodimo strpni, spoštljivi in 
hvaležni za vse, kar delimo med seboj. Hvala 
ustanovitelju telovadbe 1000 gibov, dr. Grishinu 
in predsednici Društva Šole zdravja Zdenki 
Katkič z ekipo. 

Hvala športnemu društvu Branik Maribor za 
podporo.
Nada Naberšnik, vodja skupine Maribor Koroška 
vrata

Utrinki s Špice
Naša skupina na Špici (uradno Prule) je najbolj 
psiho. Ne moremo brez Savičinega začetka: 
»No, pa dajmo!« 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 jedače in 
protivirusina, ki očitno pomaga, saj do sedaj v 
skupini ni bilo okužbe;

- DJ Mare, ki nam redno vrti razpoloženjsko 
glasbo – tudi po želji;

- in seveda tudi naša kraljica Savica. 

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

Najbolj vztrajni smo prišli tudi 1. januarja. Malce 
sem zamudila in prišla kot šesta. Mare je 
komentiral: »No, pa nas je le pol ducata«. Za 
mano je pritekla še Stanka in spet je padel 
komentar: »Zdaj nas je pa že 7 palčkov.«

Naslednji dan nas je bilo 8. Osma je vprašala, 
koliko nas je bilo včeraj in Savica je komentirala: 
»Včeraj sem morala biti palček, danes sem pa že 
lahko Sneguljčica.«

Nepogrešljiva je tudi naša Mici, ki nas obiskuje, 
čeprav se je odselila na drugo stran mesta. Ko 
čepimo, nam ona šteje do 20. Zadnjič, ko je ni 
bilo, smo čepeli kar celo dopoldne .

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

Enkrat je bilo prav nesramno hladno in smo še 
pred začetkom vaj komentirali mraz. Aplikacije na 
telefonih so kazale različne temperature, od -7 do 
-4. Olga je povedala, da pri njej na dvorišču kaže 
-1. Vojko je predlagal: »Gremo danes telovadit k 
Olgi, da nas ne bo preveč zeblo.«

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

Dve vztrajni telovadki sta tudi dan po cepljenju 
prišli na telovadbo. Alenka je komentirala, da bi 
morali počivati doma, Vojko pa je bil strožji: 
»Vidve bi že lahko prišli, le boleči roki bi bilo 
dobro pustiti doma.«

Vsekakor moram omeniti tudi našo članico Anito, 
ki je naša zvesta obiskovalka, čeprav ne telovadi. 
Redno pride s svojim Kenzom (njen kuža) po 
zaključku vaj in večinoma s kakšnim sveže 
pripravljenim, včasih še toplim pecivom izpod 
njenih rok poskrbi za nadomestilo izgubljenih 
kalorij.

Opisala sem nekaj utrinkov z naših druženj in 
komentarje nekaterih. Veliko članov nisem 
omenila, čeprav naša skupina brez njih ne bi bila 
to, kar je. Vsi skupaj sestavljamo najlepši mozaik 
na Špici.

Kadar telovadimo nimamo časa fotografirati, zato 
pošiljamo le fotografije z naših druženj po 
opravljenih vajah.

Alenka Škoda

skupine se predstavijo

Prvojanuarski telovadci. Slikal nas je mladenič, ki se je močno 
nadelan zjutraj vračal z novoletne zabave (drugih še ni bilo na 
spregled).



28

28

»Ita Rina« Divača
Po Sloveniji že vrsto let aktivno vadi veliko 
skupin, ki so včlanjene v Društvo Šola zdravja, 
med njimi je tudi skupina iz Sežane. Tamkajšnji 
voditelj Dragomir Mali nas je za občinski 
praznik Občine Divače navdušil, da smo se 
zbrali in v mesecu septembru pričeli aktivno 
vaditi na travniku pred Škrateljnovo domačijo v 
Divači. Zbralo se nas je 18 vadečih, ki smo 
pripadnost skupini  potrdili s pristopno izjavo in 
članarino, ki znaša za celo leto 20 €, do 
septembra 2022.

Na željo udeležencev se srečujemo in 
telovadimo trikrat na teden. Vodim jih 
upokojena učiteljica športne vzgoje, avtorica 
tega zapisa, ki se na vadbo v Divačo vozim iz 
Vremske doline.

Vadba poteka na travniku ali pa na dvorišču 
muzeja filmske umetnosti v Divači. V zimskem 
času se je število udeležencev nekoliko 
zmanjšalo, še vedno pa je redno aktivnih 12 
članov. Ves ta čas nam je bilo vreme zelo 
naklonjeno: deževalo je samo dvakrat, takrat pa 
smo za vadbo izkoristili s streho prekrit novi 

večnamenski objekt v Divači, ki je namenjen 
tudi tržnici. Če se bo pri vadečih pokazal interes 
po pogostejši vadbi, bo njihovim željam 
ugodeno. Smo šele na začetku poti Šole zdravja, 
ki nas mora prevzeti in ozavestiti o tem, kako 
pomembna je vsakdanja vadba za ohranitev in 
krepitev zdravja.

Člani smo tudi že naročili majice s kratkimi 
rokavi, ki jih bomo nosili takoj, ko bodo dnevi 
toplejši. Smo pa v kraju čedalje bolj 
prepoznavni, saj se mimoidoči ustavljajo, nas 
opazujejo in tudi sprašujejo za informacije. Te je 
skupina delila tudi s plakati, prispevkom v 
občinskem Glasniku in na spletni strani Občine 
Divača.
Mirjam Frankovič Franetič, vodja skupine Ita Rina 
Divača

Prekmurske skupine
V Prekmurju smo v letu 2021, kljub covidnim 
časom, uspeli aktivirati 4 nove skupine. V večini 
so seveda članice, ki vztrajno telovadijo. Želeli 
smo izmeriti utrip počutja, zato smo jih 
povprašali, kaj je tisto, kar jih vsako jutro privabi 
k telovadbi.

Pištek iz skupine Melinci pravi, da k telovadbi 
hodi zaradi nežnejšega spola, saj le malo kje 
sreča toliko žensk na kupu. Pištek je naš 
ravnatelj, ki vidi vsako napako, nanjo tudi 
opozarja in je motivator dobre volje.

Pri jutranji telovadbi si razgibam telo in se 
razvedrim, da lažje nadaljujem dan. Pozitivna 
energija vseh prisotnih kar zažiga, je povedala 
Slava.

Slavica in Štefan hodita k telovadbi na povabilo 
sorodnika in sta mu zato neizmerno hvaležna. 
Pravita, da se po telovadbi zelo dobro počutita, 
saj sta telesno in duševno bolj razgibana. Ob 

našem druženju se veliko nasmejimo in 
izmenjujemo mnenja.

Jožica iz skupine Dolnja Bistrica k telovadbi 
hodi zaradi boljše gibčnosti in boljšega počutja. 
Bernadette pravi, da gre vsak dan ob isti uri k 
telovadbi 1000 gibov, ker je gibanje zdravje. 
Naša leta nam prinašajo več bolečine, ki si jo z 
vajami olajšamo. 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 počutje in druženje, 

skupine se predstavijo
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zato le redko manjka pri telovadbi. 

V skupini Odranci telovadijo z željo po boljši 
gibljivosti, boljšem počutju in jutranjem dru-
ženju ob kavi.

Pri telovadbi 1000 gibov se razgibam, ob koncu 
pa še kakšno rečemo, se nasmejimo in dan je 
lepši, je povedala Dragica iz skupine Črenšovci.

Olga iz skupine Črenšovci pravi, da program 
Šole zdravja obiskuje zaradi dobrega vpliva na 
njeno zdravje. 

Jožica iz skupine Črenšovci, se je včlanila v 
skupino, ker ima službo v sedečem položaju in 

se želi razgibati, če je le možno. Po telovadbi se 
bolje počuti, možnost druženja s sovaščani ji 
omogoča pogovor o težavah, ki jih prinaša 
vsakdanje življenje.

Tudi vaščanke 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 duševnemu in teles-
nemu počutju.
Marija Kelenc, vodja skupine Melinci

Skupina Ruše – Bistrica se 
predstavlja
Smo skupina telovadk iz Bistrice ob Dravi, ki 
smo jo ustanovili spomladi leta 2021.

V naši vasi je že več kot 20 let organizirana 
telovadba pod strokovnim vodstvom 
diplomirane  fizioterapevtke. Dolga leta je bila 
telovadba enkrat na teden ob osmih zvečer, 
zadnja leta pa dvakrat na teden. Ko se je pojavila 
korona, smo še nekaj časa telovadili pod pogoji, 
ki nam jih je predpisala vlada, potem pa to ni 
bilo več možno. Telovadbo v dvorani smo 
pogrešali.

Da bi vsaj delno ohranili gibljivost naših teles, se 
nas je nekaj odločilo, da začnemo z jutranjo 
telovadbo na prostem po metodi dr. Grishina. 
Telovadbo 1000 gibov so v občini Ruše izvajale 
že tri skupine, zato smo že marsikaj vedele o 
njej.

5. oktobra 2020 se nas je prvič zbralo šest 
upokojenk pred Domom kulture v Bistrici ob 
Dravi.  Prva dva tedna smo prosile za pomoč pri 
izvedbi telovadbe vaditeljico skupine iz sosednje 
vasi Bezena, nato pa smo, ob pomoči skripte in 
table, kjer smo imele napisan vrstni red vaj, 
začele telovaditi same. Na žalost so bile, tudi za 
našo telovadbo na prostem, ponovno uvedene 
omejitve zaradi korone. Ker nas je bilo samo 
šest, smo lahko še nekaj časa telovadile z 
maskami in na razdalji, potem pa je začela veljati 
popolna zapora in konec je bil našega druženja 
in telovadbe.

Zima je bila dolga in komaj smo čakale, da bi 
lahko ponovno telovadile. Pa ne samo telovadile, 
pogrešale smo tudi vsakodnevno druženje v naši 
prijetni in homogeni skupini.

Februarja  2021 smo uradno ustanovile skupino 
in plačale članarino za osem članic. Število članic 
se je počasi povečevalo in trenutno nas je že 15. 
Vmes smo že dvakrat naročile oranžna oblačila 
in izurile pet vaditeljic. Ker v letošnjem letu še ni 
bilo tečaja za vaditelje, smo se izobraževale 
preko družbenih omrežij.

Ko smo dobile obvestilo o družabno-re-
kreativno-izobraževalnem srečanju na Otočcu, 
se nas ga je z veseljem udeležilo šest članic. Z 
izvedbo seminarjev in jutranjih vaj smo veliko 
pridobile in bile vse zelo zadovoljne. Vsako jutro 
smo pozorno sledile gibom in navodilom 
vaditelja Andraža. Ugotovile smo, da večino vaj 
tudi same izvajamo pravilno. Zelo koristno je 
bilo druženje in pogovori s člani Šole zdravja 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 samopomoči 23 + 5. Ljudje 
imamo različne bolečine in osebni zdravniki 
nam s pomočjo laboratorijskih izvidov poma-
gajo tako, da nam predpišejo zdravila ali pa nas 
napotijo k specialistom. To pa traja lahko tudi 
več mesecev. Metoda dr. Grishina pa deluje tako, 
da si pacient sam pomaga odpraviti ali vsaj 
zmanjšati bolečino. Metoda temelji na zaporedju 
28 vaj in prijemov za samopomoč. Na pre-
davanju je dr. Grishin temeljito razložil in 
predvsem slikovito prikazal, kako si pri bole-

činah pomagamo sami, oziroma kako z rednimi 
vajami preprečimo nastanek bolečine. Vesele 
smo, da bomo lahko s pomočjo njegove lite-
rature in videnega same nadaljevale z vajami.

Nismo pa samo telovadili in poslušali preda-
vanja. Imeli smo tudi vodeno šolo nordijske 
hoje na pohodu do Šmarjeških toplic, pa malo 
krajši pohod do gradov Otočec in Struga ter do 
golf  igrišča. Tudi do term Klevevž smo se 
popeljali z vlakcem. Po prvi večerji je sledila 
tombola. Prijazno hotelsko osebje nam je bilo 
vedno na razpolago. Ogledali smo si tudi njihov 
lepo urejen ekološki vrt, kjer pridelajo kar nekaj 
lastne zelenjave za hotelsko kuhinjo.

Naše izobraževanje 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 priključile gibanju Šola 
zdravja, saj nam vsakodnevno gibanje in dru-
ženje v skupini pomaga osmisliti in olepšati živ-
ljenje v tretjem življenjskem obdobju.
Besedilo: Sonja Sever in Nada Marko
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Dva devetdesetletnika v skupini
Čeprav živimo v koronskih časih, v letošnjem 
letu redno telovadimo. Vsako jutro se zberemo 
ob pol osmih na bližnjem igrišču. V velikem 
krogu, ne da bi se držali za roke, naredimo vaje 
1.000 gibov po dr. Grishinu, malo poklepetamo 
in že hitimo vsak k sebi domov. Nekako drugače 
se počutimo v teh koronskih časih in komaj 

čakamo, da bo tega enkrat konec. Vsi smo 
trikrat cepljeni, dve članici 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 časa 
je celo potrebovala hojko pri hoji.

V skupini imamo dva devetdesetletnika, tudi 
osemdeset sta napolnili dve članici. Ostali smo 
vsi okoli sedemdeset. Novih članov nimamo, pa 
če jih še tako vabimo.

Za zaključek leta smo šli v gostilno čez cesto in 
si privoščili dobro večerjo, saj že dve leti nismo 
bili nikjer. Malo smo poklepetali, se nasmejali in 
tudi himno smo zapeli. Klub temu, da smo se 
imeli lepo, zelo pogrešamo pristen stisk roke in 
pa topel objem. Vsi komaj čakamo, da se ta 
korona zares konča.

Besedilo in foto: Bernarda Ravnikar, vodja skupine 
Kanižarica

Vzdržljivke
Zagorska skupina šteje 18 rednih članic in nekaj 
občasnih udeleženk. V Zagorju ob Savi sta še 
dve skupini: Izlake, ki je bila ustanovljena pred 
nami, in Kisovec, ki je mlajša od naše skupine. 
Me iz Zagorja smo prave vzdržljivke: ne 
ustrašimo se slabega vremena in ker imamo 
veliko telovadno površino, se nas tudi virus 

izogiba, sicer pa je že cela skupina trikrat 
precepljena. V razgibavanju uživamo in 
vsakodnevna telovadba nam je postala način 
našega življenja.
Besedilo in foto: Marija Flere

Napredek, ki nam veliko 
pomeni
V letu, ko je določene načrte preprečila korona, 
je bila v vse naše aktivnosti vpletena telovadba. 
Največ pozornosti smo vložile v izvajanje vaj. Z 
udeležbo na izobraževanjih in sodelovanjem 
skupine, smo zaznale napredek, ki nam veliko 
pomeni in daje pozitivno energijo.

Dan slovenskega športa smo praznovale 
vključene v dejavnosti v občini Radovljica 
skupaj s telovadkami iz ŠZ Lesce in Vrbnje. 
Predstavile smo telovadbo 1000 gibov, potem pa 
koristile ponudbo izvajanja dejavnosti na igrišču.

Za poseben dan je poskrbel župan občine 
Radovljica g. Globočnik. Odzval se je na naše 
vabilo   in ni le telovadil z nami, on jo je vodil. 
Dan je polepšal tudi našim oranžnim 
prijateljicam iz Lesc in Vrbenj, s katerimi smo se 
potem družile ob kavici.

V hladnem jesenskem dnevu smo imele meritve 
telesne pripravljenosti. Za sproščen, 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 udeleženke. Z veseljem bi 
meritve ponovile čez nekaj let, če bo možno, za 
primerjavo rezultatov.

Dve članici naše skupine sta se zadovoljni vrnili 
iz družabnega, izobraževalnega tedna, ki je 
potekal na Otočcu.

Veliko nam pomeni, da smo, s soglasjem občine, 
uspele dobiti nov pokrit prostor v času, ko je 
pod šotorom led. Pokrito balinišče na starem 
delu igrišča nam lepo služi. V garaži telovadba 
ni več možna.

Korona nam je preprečila praznovanje 5. 
obletnice začetka naše telovadbe ter izvedbo 
načrtovanih izletov. Realizirale smo le izlet v 
Bohinj. Lep, sončen dan, telovadba ob jezeru, 
pohod ali vožnja do Ukanca, skupen povratek z 

ladjico na priznani Cukijev sladoled, ter za-
dovoljstvo vseh, bo nepozaben spomin.

Leto smo zaključile le s kavico v prijetnem 
vzdušju. Imele smo se lepo, kot vsako jutro na 
naši jutranji telovadbi. Ta nas zdravi, združuje in 
povezuje.
Janja Janhar, vodja skupine Radovljica

Kako smo sprejeli spremembe v 
času epidemije Covid-19?
Epidemija Covid-19 je vsakemu izmed nas 
prinesla številne izzive. Tudi naši skupini 
Pameče – Troblje.

Udeleženke Šole zdravja pa iz lastnih izkušenj 
dobro vemo, da so spremembe stalnica naših 
življenj 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 letih so na našo 
veliko  žalost zaradi omejitvenih ukrepov 
odpadla številna druženja, ki so nam leta poprej 
prinašala toliko veselja.

Lanskega decembra je naša skupina imela 
izpolnjeno že 6. leto obstoja. Praznovanje tega 
jubileja je bilo zaradi teh razmer drugačno. 
Prejšnja leta smo se ob takem dogodku dobili s 
kolegicami iz skupin Slovenj Gradec, Legen in 
Turiška vas. Žal pa so odpadla tudi marsikatera 
druženja ob pomembnem življenjskem dogodku 
(rojstni dnevi, rojstvo vnukov in podobno). 
Modrost, ki smo jo dodale našim letom, pa nam 
je prišepnila, da objokovanje česa ni, še nikoli ni 

prineslo kaj dobrega. Bodrile smo se, da je 
najpomembnejše to, da se še zmeraj lahko pod 
določenimi pogoji vsakodnevno srečujemo na 
prostem in tako skupaj krepimo naše telesno in 
duševno zdravje. Vsakodnevna disciplina se nam 
je dobro obrestovala, saj je velika večina od 
stalnih 15 udeleženk in 1 udeleženca ostala 
zdrava.

Ni pa zmeraj lahko zgodaj vstati in ob uri biti 
pripravljen na telovadbo. Včasih je telo lenobno 
in bi želelo še malo podremati v topli postelji. 
Zdaj pozimi je včasih  kar težko oditi ven na 
mraz in telovaditi ob nizkih temperaturah. A 
zmeraj znova nas premaga ekipni duh, da skupaj 
zmoremo.



33

33

skupine se predstavijo

Kako prijeten je občutek razgibanega telesa ob 
koncu vaj.

Kako lepo je pokramljati o čisto vsakdanjih 
rečeh, izvedeti kakšen nov recept, si podeliti 
lepo novico.

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

Naj naše sporočilo o hvaležnosti za vse dobro, 
kar imamo, doseže vse ljudi, ki so trenutno 
žalostni, razočarani in obupani. Naj jih spodbudi 
k temu, da tudi sami poiščejo krog ljudi, kjer se 
bodo počutili dobro in kjer bodo skupaj naredili 
nekaj dobrega za svoje telo in duha.

Priporočamo – naj bo ta krog ravno Šola zdravja 
v njihovem kraju.

Danica Gajšek

Moji začetki v skupini Pameče 
– Troblje
Zelo sem vesela, da sem pristopila k skupini 
Pameče – Troblje, saj ugotavljam, da mi čas in 
dnevi po jutranjem druženju zelo prijajo.

Začetek dneva s telovadbo v družbi pozitivnih 
ljudi mi vliva energijo, dobro voljo in pozitivne 
misli za cel dan. Minilo bo že dve leti, odkar 
sodelujem na jutranji telovadbi in opažam, da 
izvajam določene vaje z lahkoto in popolnoma 
drugače, kot v začetku. Velikokrat se nasmejim 
kakšni vaji, ob kateri pomislim, kako nerodna 
oziroma štorasta sem. Ampak, kot vse v 
življenju, si naprej mislim: vaja dela mojstra in 
sodelujem po svojih najboljših močeh.

Naša druženja in vaje, ki jih izvajamo po metodi 
1000 gibov, so nam izboljšala vitalnost in dobro 
počutje, prav tako pa smo stkali mnoga nova 
dobra prijateljstva. Zato se prav tako rade 
zberemo ob klepetu pri   kavici ali kakšnem 
drugem priboljšku, še posebej, ko kdo od nas 
praznuje svoj osebni ali kakšen drug praznik.

V lanskem letu smo se peljale z vlakom na izlet 
v Maribor, kjer smo si ogledale mestno središče, 
se sprehodile do Treh ribnikov in sproščeno 
pohajkovale  po mestnem parku, kjer so nas 
opazovale veveričke in ptički. Srčno upam, da 
nam tudi letos uspe kakšen izlet po naši lepi 
Sloveniji.

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

Besedilo: Ivanka Kamnik, foto: Tatjana Pečečnik

Skupina Mengeš Mali 
Naš svet se zelo hitro spreminja. Tako smo že 
od 12. marca 2020 pa vse do februarja 2022 vse 
skozi, razen z redkimi presledki, v nekem 
posebnem času – »korona času«. Življenje se 
nam je zelo spremenilo: Covid-19 nam je 
povzročil, da so se povečale težave ne samo v 
telesnem, ampak tudi v duševnem zdravju. 
Občutek napetosti, osamljenosti, potrtosti, 
omejitev gibanja in vsi ti ukrepi so družbene in 
socialne stiske še povečali.

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

23. septembra 2021 smo se udeležili otvoritve 
evropskega tedna športa v Ljubljani, kjer so bile 
prisotne tako slovenske kot tudi evropske 
osebnosti s področja športa. Mi samo izvedli 
naše vaje in bili smo zelo pohvaljeni, da v teh 
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letih skrbimo za svoje zdravje in vitalnost. Za 
nagrado smo si še ogledali predsedniško palačo.

V decembru smo odšli z isto agencijo na 
terapevtsko-rekreacijsko razvajanje v toplice 
Kulaši v Bosni in Hercegovini. Bili smo zelo 
navdušeni in se veseli vrnili domov. 

V tem »covidnem čas« pa gre vsa pohvala 
našemu vodstvu, da tako lepo skrbi za aktivnost 
preko zooma in različnih TV oddaj. Mi smo v 
tem času ugotovili, kako zelo je pomembno, da 
se vsak dan gibamo in tako poskrbimo za vse 
ude, mišice in možgane ter tako ohranjamo in 
vzdržujemo naše zdravje. Ljudje smo pač 
socialna bitja.
Besedilo: Majda Golob, foto: Janez Vrhovnik

Snovik – najmlajša skupina v 
kamniški občini 
Naša skupina deluje od aprila leta 2021. Smo 
najmlajša skupina v občini Kamnik, v kateri 
skupaj z nami deluje osem skupin. 

Do sedaj je včlanjenih 13 žensk in 1 moški, od 
tega sta dve ženski še delovno aktivni. Vadimo 
vsak dan med tednom ob osmih pri Termah 
Snovik. Naši skupini se na vadbi pridružijo tudi 
nekateri gostje Term Snovik. Pohvala gre 
vodstvu Term, ki nam je ob morebitnem slabem 
vremenu odstopilo prireditveni šotor.

Moramo se pohvaliti, da od vsega začetka nismo 
zamudili niti enega dneva vadbe. Vsi člani 
prihajamo na vadbo z velikim veseljem, ne glede 
na vremenske nevšečnosti.

Poleg utečenih vaj prav vsak dan zapojemo še 
našo himno. Obeležujemo tudi osebne praznike, 
kot so rojstni dnevi, rojstva vnukov, razne 
obletnice in podobno.

To jutranje druženje nam res veliko prispeva k 
telesnemu in duševnemu zdravju.  Skratka: 
imamo se lepo. Veliko se smejemo, klepetamo in 
si izmenjujemo razne izkušnje. Potrudili se 
bomo, da bo takšno vzdušje trajalo še mnogo, 
mnogo let.
Besedilo in foto: Mihela Urankar, vodja skupine Snovik

Snoviška himna

V snoviškem gaju je lepo,
ija, ija, oj ...
v šoli zdravja prav tako,
ija, ija, oj ...
Vsaki dan se zberemo,
ija, ija, oj ...
telovadimo in srečni smo,
ija, ija, oj ...
Juheeej!
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Jutra se začnejo s 1000 gibi tudi 
v Moravčah
V aprilu je začelo jutra z vadbo 1000 gibov v 
Moravčah kar lep število udeleženk, ki si želijo, 
da njihovo telo ostane fizično in psihično kar 
najbolj aktivno.

»Rana ura, zlata ura!« je pregovor, ki ga vadeče v 
skupini Moravče uresničujemo vsako jutro, ko se 
zberemo ob osmih in pod vodstvom vaditelja 
izvajamo vaje dr. Grishina po metodi 1.000 
gibov na velikem parkirišču za avtobusno 
postajo. Po uvodnem  pozdravu se postavijo v 
krog in z ogrevanji začnejo vadbo. Vaje vodita 
Ivica in Bojana, ki si prizadevata, da vsaka 
udeleženka kar najbolj pravilno izvede vaje. 
Želita tudi, da bi lahko vsaka v primeru 
odsotnosti sedaj vodečih, vodila vaje. To jim 
vsem skupaj kar dobro uspeva.

Po 30 minutah, ki minejo v sproščeni in obenem 
zavzeti vadbi, se njihovo druženje zaključi s 
klepetom o najrazličnejših vsakodnevnih temah. 
Večkrat si privoščijo tudi prvo jutranjo kavico v 
bližnjem lokalu.

Ob razgovorih ugotavljajo, da jim je to novo 
druženje popestrilo vsakdan, obenem pa 
utrjujejo in tkejo nove medsebojne vezi. 
Domača opravila z lahkoto opravijo, saj se po 
jutranji telovadbi razgibajo in jim nobeno 
opravilo ni težko.

K vadbi vabijo vse, ki si želijo kar najbolj 
aktivno in zdravo preživljati obdobje življenja, 
ko so redne službe in obveznosti že za njimi.

Besedilo in foto: Bojana Dorič, vodja skupine Moravče

Jutranja telovadba v veliko 
uteho in oporo
Naša skupina šteje 20 članic in deluje že šesto 
leto. Redno se dobivamo na  igrišču II. Osnovne 
šole v Celju. Naša telovadba je na nek način 
medgeneracijsko druženje, saj nas vsak dan 
spremljajo šolarji, nekateri tudi z nami 
potelovadijo.

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

V vadbi uživamo in se imamo lepo. Učinki 
vadbe so vidni, saj se bolje počutimo, bolj smo 
gibljive, sproščene, samozavestne, skratka 
imamo več volje in moči za vsakodnevne 
obveznosti.

V zadnjih dveh letih, ko so razmere narekovale 
spremenjen slog življenja, nam je bila jutranja 
telovadba v veliko uteho in oporo. Povezuje nas 
občutek pripadnosti in zavedanje, da je zdrav 
duh v zdravem telesu pomemben prav v vseh 
življenjskih obdobjih.
Besedilo: Anica Vekuš, vodja skupine Celje – II. OŠ, 
foto: Srečko Kolar
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Šola zdravja v občini Šentrupert
Šola zdravja, šola zdravja,
v Šentrupert je prispela.
Zdaj veselo in poskočno
je z nami zaživela.
Vsak dan bomo spet vsi skupaj
vaje ponovili 
in za zdravje tvoje, moje,
veliko naredili.
Uvodna predstavitev je bila 23. septembra 2020 
v Deželi kozolcev v Šentrupertu. Zbralo se nas 
je 12, malo iz radovednosti, malo pa zaradi želje 
po razgibavanju in druženju. Z veseljem smo 
prihajali vsak delovni dan v tednu, dokler nas ni 
ustavil korona virus. Vadba je ves čas trajala od 
7:30 do 8:00 zjutraj. Ker nismo imeli svojih 
vaditeljev, sta nas v začetku vodili vaditeljici iz 
Bele cerkve, kasneje pa vaditeljice z Mirne. 
Vsem se iskreno zahvaljujemo.

Ko smo pozno spomladi 2021 spet začeli z 
vadbo, so se za voditeljice javile tri naše mlajše 
članice. Opravile so seminar in zdaj nas uspešno 
vodijo od vaje do vaje. Zelo smo zadovoljni z 
njihovim delom, saj so prijazne, natančne, 
vedno nasmejane in polne pozitivne energije. 

K vadbi nas prihaja redno od osem do deset 
članov. Po nekaj mesecih vadbe se nam je 
izboljšalo ravnotežje, nekoliko utrdili sklepi in 
mišice, ublažile ali celo minile bolečine v hrbtu, 
z rednimi dihalnimi vajami pa se nam je 
izboljšala kapaciteta pljuč. S petjem naše 
koračnice (po melodiji pesmi Naša četica 
koraka), za katero sem besedilo napisala Greta 
Šiško, smo si dobro prezračili glasilke in naši 
glasovi so se nekoliko izboljšali.
Če želiš, se nam pridruži,
vsi bomo veseli.
Dobre volje in sproščeni 
bomo še zapeli.

Besedilo: Greta Šiško, foto: Franc Pepelnjak

obletnice

»Noče nehat bit dobro!«
Novogoriška skupina ima že 10 let! Konec 
septembra 2021 so obeležili desetletno 
vztrajanje pri jutranji telovadbi. Za osrednjo 
proslavo svojega rojstnega dne so izbrali Solkan, 
kamor se je velika večina članov odpravila peš. 

Kakopak, saj gre za člane Šole zdravja, redne in 
vztrajne telovadce!  

Poleg mene, ki sem prišla kot predstavnica 
društva, jih je obiskal tudi podžupan občine 
Nova Gorica, Simon Rosič. Zelo pa so se 
razveselili Večerove novinarke Damijane Žišt, ki 
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je, po službenih obveznostih v Novi Gorici, 
pohitela še na njihov dogodek desetletja. 

To sončno jutro je na ploščadi pred kajakaškim 
klubom v Solkanu bilo slišati veliko lepih besed. 
Gosti smo predvsem hvalili vztrajnost in dobro 
voljo vseh članov, ki so se odločili spremeniti 
svoj dnevni ritem v dobro svojemu zdravju.

Podžupan Simon Rosič je med drugim povedal, 
da občuduje člane Šole zdravja in njihovo 
vztrajnost pri jutranji telovadbi: »Vi ste 
ambasadorji zdravega načina življenja, ste živ dokaz, 
da je tretje življenjsko obdobje lahko izjemno bogato v 
vseh pogledih in ste na nek način vzgled vsem 
generacijam. In pri vas ne gre le za jutranjo telovadbo, vi 
se družite, pojete, izmenjujete si svoje življenjske 
izkušnje, drug drugega bodrite. Želim si nekega dne biti 
del vas, del take zgodbe, ki vas ohranja živahne in daje 
motivacijo za naprej.«

Veliko zanimivih in spodbudnih zgodb je bilo 
slišati med temi srčnimi ljudmi, ki so kot ena 
velika družina. Med sabo so zelo povezani in se 
spodbujajo, se kličejo, skrbijo drug za drugega, 
sočustvujejo skupaj in si pomagajo. Organizirajo 
izlete, pohode, rojstnodnevne zabave, sodelujejo 
z drugimi društvi, medgeneracijsko sodelujejo z 
vrtci in šolami, z domovi za ostarele in se 
udeležujejo različnih lokalnih prireditev, kjer 
predstavljajo vaje 1000 gibov.

Zaključila bom z besedami ene starejših članic te 
skupine, Marice Nakrst, ki je v trenutku, ko smo 
veselo peli, plesali in se lepo imeli, poskrbela za 
prisrčen komentar: »Noče nehat bit dobro!« Res, 
lepo zgodbo pišejo v Novi Gorici.

Besedilo: Neda Galijaš, foto: Darinka Kavčič in Neda 
Galijaš

obletnice

Pomembna novica: 
novogoriška skupina 
Šole zdravja je med 
dobitniki priznanj in 
nagrad Mestne občine 
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 fizične kondicije 
predvsem starejših občank 
in občanov promovira tudi 
skrb za zdrav način 
življenja. Kot prostovoljci se 
vključujejo v društva na 
področju športa, sociale in 
kulture in svoje izkušnje 
delijo z drugimi.« Plaketo 
so člani prejeli 10. 
septembra ob 
občinskem prazniku, 
na slavnostni prireditvi 
MONG v Slovenskem 
narodnem gledališču 
Nova Gorica. Prevzela 
jo je vodja skupine 
Lucija Nedeljković; 
prišla je v množičnem 
spremstvu 25 članov, ki 
so del te občudovanja 
vredne desetletne 
zgodbe v Novi Gorici.
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Ob 5. obletnici skupine 
Kungota pri Ptuju 
Naša skupina bo kmalu praznovala 5. obletnico 
ustanovitve. Ko pogledamo nazaj, se spomnim 
skromnih in nerodnih začetkov, saj so nam 
nekatere vaje delale preglavice, sedaj pa se 
spominjamo in se večkrat nasmejimo svojim 
nerodnostim. Naša jutranja druženja si popes-
trimo še s prijetnim klepetom ob kavici, ob 
kateri si izmenjamo marsikatero novico ali 
kakšen dober recept.

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

V Kopru nas je pričakalo vroče in sončno 
dopoldne. Seveda smo si najprej privoščile po-
zno jutranjo kavico, potem smo se ob ogledu 
mesta in izložb odpravile na mestno plažo. Hitro 
smo se preoblekle v kopalke in zaplavale v toplo 
morje. Čez nekaj časa so se pripodili tem-
ni  oblaki in že se je vlil dež. Komaj smo se 
uspele skriti pod streho, da nas ne bi zmočilo. 
Seveda je hitro nehalo deževati in spet se je 
prikazalo sonce. Odpravile smo se na kosilo in si 
privoščile počitek. 

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

po mestnih ulicah in se odpravile na vlak. Čakala 
nas je še vožnja do doma, a nam je kar prehitro 
minila, saj nam ni zmanjkalo besed in dobre 
volje. V poznih nočnih urah smo se,  polne 
energije, vrnile v svoje domove. Seveda je že 
med potjo padla ideja, da bomo naš izlet 
ponovile.

Svoje misli in zamisli zdaj usmerjamo v pripravo 
in  izvedbo naše 5. obletnice obstoja. V svoje 
vrste vabimo vse, ki pogrešajo druženje in 
gibanje na svežem zraku, da  se nam pridružijo. 
Upamo, da nam korona virus ne bo prekinil 
našega druženja.
Besedilo in foto: Olga Serdinšek

Ob 5. obletnici skupine Kranj 
Stražišče
Najprej ni bilo NIČ. Potem je zelo aktivna 
gospa Milena pričela spraševat, kdaj bomo tudi v 
Stražišču pričeli telovaditi tisti »ta oranžni«. S 
pomočjo drugih kranjskih skupin smo začeli še 
pri nas in zdaj teče že šesto leto Šole zdravja v 
Stražišču.

Telovadimo vse dneve, razen ob nedeljah, in ko 
končamo s pozdravom soncu, zrecitiramo še 
našo himno. Nismo zelo močna skupina, od 10 
do 20 se nas zbere vsako jutro pred osnovno 
šolo, kjer imamo tudi večji nadstrešek, ki nas 
varuje pred dežjem. Vsak petek po telovadbi 
zavijemo še na kavico in malo daljši klepet.

Hvaležne smo naši Marini in Slavici, ki nas 
vodita skozi 1000 gibov, saj prav vse telovadke 
poudarjajo boljšo gibljivost in počutje. Prav tako 
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ni zanemarljiv socialni vidik srečanj, saj dobre 
družbe in smeha ni nikoli preveč.

Kar nekaj članic se redno udeležuje aktivnosti 
Šole zdravja. Tako smo bili nekajkrat v Izoli, v 
Šmarjeških toplicah in letos na odlično 
pripravljenem oddihu na Otočcu.
Besedilo in foto: Zora Žitnik Martinc

Četrta obletnica skupine 
Šentvid pri Stični
Sredi julija smo se z avtobusom odpeljali na izlet 
na Gorenjsko z željo, da si od blizu ogledamo 
velikanko v Planici. Pot nas je peš vodila naprej 
v Tamar. Ob pogledu na čudovito naravo hoja 
ni bila naporna. Obiskali smo tudi Zelence, ki je 
izvir Save Dolinke in občudovali smaragdno 
zeleno jezerce.

Z  okrepčilom so nas pogostili v planinski 
postojanki v Koči na Gozdu, ki stoji ob cesti na 
Vršič. Nekoliko nižje je postavljena Ruska 
kapelica v spomin na ruske ujetnike iz prve 
svetovne vojne, zato smo si jo z zanimanjem 
ogledali. Ob zaključku smo si privoščili kratek 
oddih pri jezeru Jasna in se posladkali s kavo ter 
sladoledom.

Leto smo zaključili v prazničnem duhu, z 
ogledom živih jaslic v Postojnski jami ter 
občudovanjem edinstvenih kapniških oblik in 
človeške ribice. Podzemni svet nas je očaral z 
zbirko draguljev, ki jih voda oblikuje dva 

milijona let, a z vrnitvijo iz jame smo že zrli v 
prihodnost in  začeli z načrtovanjem novih 
izletov. Ob peti obletnici naše skupine bomo 
spet bogatejši od raziskovanja novih  čudovitih 
kotičkov narave.
Besedilo in foto: Joži Majcen

Četrta obletnica skupine 
Žužemberk
Pred štirimi leti smo pričeli in ni nas zeblo, kaj 
hitro smo se ogreli. Tako nekako se je pričela 
pesmica, ki nam jo spesnila naša krajanka Silva 
Mohorčič.

Skupina Žužemberk danes šteje okrog 12 
aktivnih članov, ki se vsako jutro udeležijo 
vadbe. Ob 4. jubileju smo se po vadbi takole 
zbrali in praznovali našo obletnico. Naše pridne 
članice so poskrbele, da je bila miza polna 
dobrot, pa tudi nekaj kapljic zdravilnih rožic ni 
manjkalo. Poslali smo skupinski pozdrav naši 
članici, ki je trenutno v bolnišnični negi zaradi 
operacije noge, česar je bila zelo vesela in 
ganjena. Vodja skupine Marija Bavdek nam je 
ob obletnici zaželela vse dobro, veliko zdravja in 
skupnega druženja na jutranjih vadbah.
Besedilo in foto: Jozo Andrijanič
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Skupina v Mirni Peči je 
praznovala 2. rojstni dan
Uradno je bila skupina Mirna Peč ustanovljena 
23. oktobra 2019. Pandemija je bila kriva, da 
prvega rojstnega dne nismo mogli praznovati 
skupaj. 

Na druženju ob kavi smo se letos že v 
septembru odločili, da bomo 2. rojstni dan 
praznovali kar 1. oktobra, na dan, ko smo začeli 
s telovadbo 1000 gibov na igrišču stare osnovne 
šole v Mirni Peči. 

V meglenem oktobrskem jutru se nas je na 
igrišču zbralo enajst. Naš cilj je bil Golobinjek. 
Izbrali smo položnejšo pot ob Temenici, čez 
Dolenji Podboršt in po lepi gozdni stezi do 
ključa na Golobinjeku, kjer se je megla umaknila 
prelepemu sončnemu jesenskemu dnevu. Ko je 
Tončka, ki nas je vodila, ugotovila, da smo dobri 
pohodniki, se je odločila, da še malo zaokrožimo 
med zidanicami in vinogradi, preden smo se 
ustavili pri njeni zidanici. Tu sta se nam 
pridružili še dve članici. Kava, voda, domači 
keksi in šilce so se še kako prilegli in nam 
dvignili dobro voljo.

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

V gostilni Pri Cesarju nas je čakala odlična 
malica. Na naše povabilo se je odzvala tudi 
Dragica, ki nas je pred dvemi leti učila, kako 
pravilno izvajati vaje, in se nam pridružila pri 
praznovanju.

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

Dan je bil tako uspešen, da smo se odločili, da 
bomo za popestritev našega delovanja vsak prvi 
petek v mesecu organizirali pohod.
Besedilo: Melita Volk Ivekovič, foto: Dragica Kranjec

Eno leto je za nami
Bilo je čudovito poznopoletno jutro, ko smo se 
Magnolije, kot že mnogo juter, zbrale pred 
taborniškim domom v Miklavžu na Dravskem 
polju. Čeprav so za nas vsa jutra, ko se srečamo 
čudovita, saj to pomeni, da bomo spet skupaj 
razmigale svoje telo, se poveselile, spodbujale, je 
bilo vseeno posebno. Praznovale smo naš prvi 
rojstni dan. Obudile smo spomine na našo čisto 
prvo vadbo 1000 gibov in se spomnile zimskih 
dni, ko smo se lahko videvale in vadile le preko 
spleta.

Pri praznični vadbi so se nam pridružile tudi 
kolegice iz skupine Ognjič iz Razvanja. Zelo 
smo jih bile vesele, saj so s svojo prisotnostjo in 
energijo popestrile našo družbo.

In tako smo še en dan začele veselo, nasmejano, 
razgibano in razigrano. Verjetno ni treba posebej 
poudarjati, da se veselimo še mnogih skupnih 
juter.
Besedilo in foto: Nataša Sinovec
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Z oranžnimi v Piranu
Pred desetimi leti sem v Piranu opazila na 
pomolu oranžne telovadce in telovadke. 
Prijazno so me povabili v krog, da potelovadim 
z njimi. Pa sem si rekla: če starejši zmorejo take 
vaje, jih bom tudi jaz, mnogo mlajša, saj sem 
bila na začetku petdesetih let. Sem si mislila, da 
mi ne bo škodilo … Pa ni šlo tako zlahka!

Vaje v sredini kroga je razlagala gospa Ema 
Perkovič, kasneje pa tudi druge prostovoljke. 
Večina gibov mi je bilo znanih. Najbolj sem se 
mučila s kroženjem kolen, poljubčkom kolenu 
in z glavo v travo. 

Ko sem ob kavi, obvezno v Čakoli, po telovadbi 
izvedela, da so oranževci člani društva Šola 
zdravja, jih je zanimalo, od kod prihajam in če je 
v bližini tudi jutranja vadba po metodi 1000 
gibov. Povedala sem, da ne, da pa bi bilo zelo 
dobrodošlo, saj je vedno več ljudi osveščenih, 
kako je gibanje pomembno za zdravje. Pa smo v 
Cirkovcah ustanovile tudi skupino Šola zdravja. 
Na začetku nam je vaje demonstrirala gospa 
Marija Gabron s Ptuja. Od takrat je minilo že 
dobrih pet let.

Ko je čas pred korono dopuščal, smo oranžne 
tete, kot nas je poimenoval učenec Tilen iz 
osnovne šole Cirkovce, v okviru dodatnih 
projektov, kot je Popestrimo šolo, Unesco 
projekti, Medgeneracijsko druženje in RaP 
(razširjeni program) izvedle dejavnosti in 
telovadile skupaj s starši in dedki in babicami v 
šoli in vrtcu. Sodelovale smo tudi v cirkovški 
pustni povorki in na mnogih prireditvah v 

lokalnem okolju. Pri nakupu oblačil in 
praznovanju obletnice nam je izdatno pomagala 
občina Kidričevo, za kar smo jim hvaležne.

Vendar pa v Piranu ne ostajajo samo pri 
vsakodnevni vadbi ob 7:30. Imajo tudi Sobo 
zdravja, ki jim jo je omogočila občina. Tam se 
občasno srečajo, imajo izobraževanja in 
predavanja, delavnice, masaže ali druga 
alternativna zdravljenja. Verjamejo, da si lahko 
sami pomagajo med sabo, če katerega pesti 
kakšna težava. Boleče mesto masirajo ali nanj 
pritiskajo, skratka onemogočijo ali lajšajo 
bolečine. Naša telesa so v letih, mnogi se 
približujejo osemdesetim ali so celo starejši, ko 
ne služijo več tako, kot so v mlajših. Ampak so v 
odlični telesni in psihični kondiciji, verjemite!

Sobo zdravja obiskujejo tudi člani in članice iz 
drugih skupin širom Slovenije. Vsi vemo, da 
Piran obiskujejo mnogi turisti od vsepovsod, 
zato je v času dopustov oranžnih neprimerno 
več kot izven turistične sezone. Včasih se med 
njimi znajdeta tudi dr. Grishyn, idejni vodja, in 
Andraž Purger, strokovni sodelavec Šole 
zdravja. Najbolj oranžen pa je Piran tistega dne, 
ko je vseslovensko srečanje vseh članov – pride 
jih kar okrog 1.500, kar je skoraj tretjina vsega 
članstva iz društva Šole zdravja. 

Vabljeni tudi vi v najlepše slovensko primorsko 
mesto!

Besedilo: Marija Jurtela, skupina Cirkovce
Foto Cirkovce: Arhiv ŠZ
Foto Piran: Ubald Trnkoczy



42

42

izleti in potepanja

Oranžne telovadke iz Cirkovc 
na obisku v Račah
Za obisk sosednje občine Rače - Fram, kjer smo 
spoznavale kulturno dediščino Rač, smo si 
izbrale sončen jesenski dan.

Biser v središču kraja je grad. Skozi zgodovino 
gradu nas je popeljal gospod Matjaž Tomanič. 
Prijetno ga je bilo poslušati, predstavil nam je 
veliko zanimivosti, tudi zgodbo in zaroto iz 
slovenskega romana Ivan Erazem Tattenbach, ki 
je nastal izpod peresa Josipa Jurčiča. Sledil je 
voden ogled v Belo dvorano, bolj znano kot 
poročna dvorana, kjer zaradi svoje akustičnosti 
izvajajo različne koncerte in kulturne prireditve. 
Nadaljevale smo z ogledom kapelice, posvečene 
Janezu Nepomuku. V gradu je tudi zasebna 
etnološka zbirka.

V promocijsko-degustacijskem prostoru z 
vinoteko smo se seznanile z različnimi ponud-
bami lokalnih ekoloških kmetij. Izjemno nav-
dušene pa smo bile nad cerkvijo Sv. Jožefa 
Delavca, ki stoji nedaleč od gradu. Notranjost 
cerkve je leta 2011 s prečudovitim mozaikom 
obogatil sakralni umetnik in svetovalec Papeš-
kega sveta za kulturo, pater Marko Rupnik. V 

cerkvi smo občudovale tudi vitraže akademskega 
umetnika Staneta Kregarja.

Preživele smo topel, jesensko obarvan dan, 
obogaten z novimi znanji. Ob ogledu etnološke 
zbirke s pristnostjo starih predmetov pa nam je 
spomin odtaval daleč nazaj v naše otroštvo, ki je 
ponovno zaživelo v nas.

Lepo nam je, oranžnim telovadkam. Hvaležne 
smo za vsak dan, ker lahko telovadimo na 
svežem zraku, se napolnimo s čisto energijo in 
tako zakorakamo v nov dan.
Besedilo in foto: Stanka Ivančič Sagadin

Oranžne z vlakom v Maribor
V sredo zjutraj, 21. julija 2021, smo se telovadke 
Društva Šola zdravja iz skupine Cirkovce 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 čudovitem parku do Treh rib-
nikov. Občudovale smo mogočna stara dre-vesa, 
uživale ob petju ptic pod zelenim nebom. Nato 
smo obiskale še Akvarij. 

Kavico in sladoled smo si privoščile na Glavnem 
trgu ob pogledu na »Kodžaka«, mariborski grad 
in »Ezl Ek«. Začutile smo, da je mesto prazno, 
da ni toliko mestnega vrveža, kot nekoč. 
Ponosne smo bile, da smo bile opažene in 
nagovorjene od mimoidočih. 

Ob enajstih smo se otroško razposajene vkrcale 
na vlakec »Jurček«, ki nas je popeljal po mestnih 
ulicah, čez Lent ob Dravi, mimo Stare trte do 
Ljudskega vrta in nazaj do Frančiškanske cerkve. 
Večina naših telovadk je bila nekoč zaposlenih v 
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Mariboru, zato so med vožnjo obujale spomine 
na stare čase v Mariboru. 

Za konec smo si ogledale mesto z okolico še s 
ptičje perspektive, s terase Luft 360 na vrhu 
Slavije. Ker je bilo vreme jasno, je pogled segel 
vse do Treh kraljev čez Mariborsko Pohorje, do 
Kalvarije, Piramide, Malečnika in na južni strani 
do Haloz in Boča.

Tako blizu je »toti« naš Maribor, zato ga le 
večkrat obiščimo.
Besedilo in foto: Danica Dolenc

Izleta v Maribor in na Ptuj
Ščuke in krapi iz skupine Šola zdravja iz Pra-
gerskega smo se v mesecu avgustu z vlakom 
odpeljali v Maribor. Najprej smo se povzpeli na 
mestni hrib Piramida, kjer smo ob sončnem 
vremenu uživali 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 
Frančiškanske cerkve, od tukaj pa smo se z 
vlakcem Jurček odpeljali na krožno vožnjo po 
Mariboru in ob tem obujali spomine na razna 
doživetja v mladosti v tem mestu. Izlet smo 
zaključili na Lentu, kjer smo si privoščili dobrote 
balkanske kuhinje.

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

arheološkega parka Panorama, nato pa do gradu, 
od koder je bil v sončnem dnevu čudovit razgled 
na mesto Ptuj in reko Dravo z okolico. Pot smo 
nadaljevali mimo Orfejevega spomenika do 
gledališča, kjer smo si ogledali notranjost s 
starimi fotografijami. Obiskali smo tudi pre-
novljeno mestno tržnico. Privoščili smo si 
ptujsko specialiteto – pečenega piščanca po 
ptujsko. Ker se po dobri hrani prileže dobra 
kavica, smo si jo privoščili v čudovitem lokalu 
Muzikafe. Za konec izleta pa smo na razstavi 
Dobrote slovenskih kmetij uživali v odličnih 
dobrotah naših kmetij.
Besedilo in foto: Darinka Sreš

Obisk Ptuja
Članice skupine iz Zagorja ob Savi smo se 
opogumile in navezale stik z gospo Marijo 
Gabron, vodjo skupine, ker smo želele obiskati 
Ptuj. Gospe iz ptujske  skupine so nas pričakale 
in prisrčno pozdravile na železniški postaji, kjer 
smo se spoznale. Dogovorile smo se o na-
daljnjem poteku obiska. Gospe in gospod so nas 
popeljali po mestnem središču, na grad in 
razkazali znamenitosti Ptuja. Bil je čudovit, s 
soncem obsijan dan. Ura se je prehitro bli-
žala  našemu povratku v Zagorje. Hvala gospe 
Mariji in ostalim za prijetno in nepozabno 
druženje. Spomladi nam vrnejo obisk.
Besedilo in foto: Marija Flere
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»Zaključni« izlet
Skupina Šola zdravja Izola ali oranževci smo, 
takoj po sproščanju covid ukrepov, pričeli s 
telovadbo na plaži Simonovega zaliva. Čeprav 
telovadimo že 13. leto, nas volja po druženju in 
telovadbi ni minila. 

Seveda imamo kar nekaj spodbude s strani 
Društva Šola zdravja, ki nas je  v tem težkem 
letu  na najrazličnejše načine izobraževalo in 
spodbujalo. 

Še posebej se jim moramo zahvaliti, saj so v času 
covida poskrbeli za telovadbo in obveščanja 
preko spletnih strani in regionalnih televizijskih 
programov.

Kot vsako leto smo tudi tokrat organizirali 
zaključni izlet, in sicer v Vipavsko dolino. 
Pohvala gre agenciji Autentica, ki je z našim 
vaditeljem Slavkom Ferčekom povezala lokalne 
proizvajalce in nam tako pripravila pravljični 
ogled Vipave z okolico ter nam omogočila 
pokušino odličnih domačih proizvodov.
Besedilo in foto: Marinka Štok, vodja skupine Izola

Nadoknadeni izlet
Lani nas je covid prehitel,
izlet v Laško nam odvzel.
Zdaj ukrepi so sprostili se,
oranžna Mavrica že na »cug« v Laško gre
in odpadlo nadoknadi se.
Oranžne Mavrice in sošolke iz Limbuša po 
prijetni in kratkotrajni vožnji v družbi 
simpatičnega in zanimivega vodiča spoznavamo 
Laško in zgodovino pivovarstva, ob poslušanju 
anekdot in tudi zgodovinskih, kulturnih zapisov.

Seveda si je vmes treba privoščiti vrček hladnega 
pivca in še kaj ...

Sonček nas zelo greje, počitek v hladu dreves je 
prijeten. Povsod po mestu so rože. Prijeten 
vetrič nas hladi med sprehodom ob reki do 
zdravilišča Thermana; kopanje je žal omejeno.

Naredimo nekaj fotografij, ki nas bodo 
spominjale na še eno razkrito lepoto naše 
Slovenije. Nebo in sonce prekrijejo grozeči črni 
oblaki, ne pomaga niti naša ognjena oranžna. 
Umaknemo se na postajo in pobegnemo nazaj. 
Ob klepetu vožnja v ljubo Tezno mine kot v 
hipu.

Naš vsakdan in življenja popestrijo dobra volja v 
dobri družbi, lepo sončno vreme in trenutki 
prijetnih doživetij. Hôdimo skozi življenje tako, 
da sledimo lepemu, ki se dogaja okoli nas, ne 
zamujajmo življenja dan za dnem, uro za uro. 
Življenje je lepo, če ga živiš ...
Besedilo in foto: Erika Rajšp

Mavrica Tezno na obisku v 
Bezeni

Ob občinskem prazniku smo pomagale Bezeno 
obarvati v oranžno.

Najprej bezenska himna gostiteljic, nato 1000 
gibov, druženje, glasba, pa še zaplesali smo. 
Hvala Jožici in skupini Šole zdravja Bezena za 
ponovno, kot vedno, dobro izpeljano prireditev 
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in hvala, da ste nas povabili na težko 
pričakovana druženja, da ste se nam izpolnili v 
lockdownu manjkajoče trenutke doživetij in 
prijetnih pogovorov ob oranžnih sošolkah in 
sošolcih. Kljub vročini je bilo popolno.

Bezena hvala in vidimo se naslednje leto, morda 
tudi prej ...
Besedilo in foto: Erika Rajšp

Na obisk k Dravskim vilam in 
povodnim možem
Vročina pritiska, v senci dreves že zjutraj ni 
svežine. Odločitev: gremo k Dravskim vilam in 
povodnim možem vadit na zeleni travnik. 
Ogromna drevesa s svojim zelenjem nudijo 
prijeten hlad, svež, rahlo vlažen vetrič veje od 
Drave, pogoji za vadbo so odlični. Včeraj nas je 
od obiska odvrnila nevihta, danes pa: Duplek, 
prihajamo z razgretega betona v vašo prijetno 
vadbeno cono na svež zrak, hlad ... Uh, kako 
paše, pa še prijetni, vedno dobre volje in za 
akcijo so naši oranžni sošolci in sošolke.

Z nami gre tudi naš kineziolog Matic. Vadba, 
druženje, smeh, pa še kratek sprehod ob reki, 
obvezna kavica, klepet, še kaj za pod zob in v 
trebuščke. Lepo nam je bilo v družbi, to smo že 
dolgo pogrešali.

Hvala skupini Duplek in Anici za sprejem ter 
izvedbo vadbe. Prav prijetno nam je bilo, saj 
smo imele tudi moško družbo – Matica! Sicer pa 
je Mavrica skupina samih žensk, saj na Teznu še 
vedno ni junaka, ki bi se nam pridružil.
Besedilo in foto: Erika Rajšp

Obiskali smo Celje 
Knežje mesto Celea smo članice skupine 
Mavrice spoznavale v družbi z nekaj sošolkami 
iz skupine Avio.

Vlak in – Celje, tu smo! Ravno pravšnja grupa, 
da napolnimo bus, ki nas popelje do Starega 
gradu. Prijazen sprejem in kratka razlaga, kaj 
lahko vidimo. Okronajo našega moškega: 
dobimo novega grofa, ki popelje svoje grofičine 
in spletične na ogled gradu, na širjenje obzorij o 
naših prednikih in zgodovini. Čudoviti pogledi 
na mesto in našo zeleno deželo. Je še ravno 
dovolj senčke in dopoldanskega hladu, ni nam še 
prevroče! Ogreje nas Rogličeva olimpijska 
medalja za potrditev reka »Majhen narod, veliki 
športniki!«

Vrnemo se v cvetoče mesto, se malce 
razgledamo in ob prijetnem pripovedovanju 
vodičke podamo v mesto pod mestom – 
fascinantno, kakšni strokovnjaki so bili že stari 
Rimljani! Pa smo spet spoznali in izvedeli nekaj 
novega o Celju in naši lepi Sloveniji …

Vročina pritiska, premaguje nas že utrujenost. 
Del izletnikov se odpravi na vlak in proti domu, 
ostali, ki premoremo še nekaj energije, pa na 
sprehod čez mostič v park, na hladno pijačo in 
kavico, potem pa vlak proti Teznu.

Preživeli smo lep dan, prežet novimi spoznanji 
in vtisi …
Besedilo in foto: Erika Rajšp
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Kaj pomeni jutranja telovadba v 
skupini Limbuš?
Ker se lahko jutranjega gibanja udeležijo 
večinoma tisti, ki so stopili v tretje življenjsko 
obdobje, torej starejši in malo manj starejši, so 
tudi v našem društvu včlanjeni samo 
upokojenci.

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

»Spomnim se prvega dne našega druženja, ko še nismo 
bili »oranžkarji«. Vedno bom hvaležna gospe Jožici 
Koletnik, ki nas je povabila na prvo uro vadbe. S seboj 
je pripeljala gospo Minko iz Razvanja, da nam je 
razložila namen jutranje vadbe. S svojo živahnostjo in 
polna energije nas je navdušila, da smo kar vsi 
ponavljali gibe za njo. Tisoč gibov. Sploh ne vem, kdaj 
smo jih opravili. Moram priznati, da sem že po prvi 
vadbi čutila več energije za delo ves dan. Vedno več se 
nas ob jutrih zbere. In tako si iz dneva v dan polnimo 
»baterije« za nove dosežke. Veselimo se druženja. 
Hvala Jožici in Minki.«
»Telovadba mi zjutraj pomeni veliko. Hvaležna sem, da 
se lahko razgibam po svojih sposobnostih. Druženje pa 
mi napolni dušo, saj se mnogokrat iz srca nasmejimo 
…«
»Šola zdravja? Rada jo imam. Spoprijemala sem se s 
prenekatero boleznijo, zato mi je zdravje neprecenljivo. 
In če so moji »sošolci« z menoj strpni, spoštljivi, 
prijazni, pripravljeni pomagati … ne le meni, tudi 
drugim, kaj bi si še lahko želela?«
»Nisem samo članica društva, temveč tudi voditeljica, ki 
pa sedaj dajem priložnost vodenja tudi drugim. A vselej 
sem jim pripravljena pomagati, kadar izgubijo nit …«
»Sodim  v generacijo, ki čuti pomanjkanje druženja med 
ljudmi, stikov z naravo in telesnega udejstvovanja. Ker 
lahko ta primanjkljaj delno nadomestim z aktivnostjo 
jutranjega gibanja, je to postala moja opredelitev …«
»Vsako jutro, ko se zbudim, hitim, da telovadbe ne 
zamudim. Šola zdravja – tisoč gibov – mi je že 
marsikatero bolečino pozdravila …«
»Že na poti na prostor, kjer telovadimo, mi igra srce, ko 
opazujem, kako »sošolci« v oranžnem prihajajo iz 
različnih smeri in dvigujejo roke v pozdrav … Pri 
telovadbi se razgibam, sprostim, tudi smeha je za dušo 
dovolj. Pozdrav soncu pa je zame pika na i, sploh 
takrat, kadar sonce samo kuka izza oblakov in 
obljublja, kaj vem kaj. Že nekaj dobrega za vse nas 
…«
»Skupinska jutranja telovadba in iskrive opazke 
telovadk in telovadcev me zbudijo v zadovoljen in zdrav 
dan, Med nami se pletejo nove vezi in občutek 

pripadnosti ter razumevanja različnih življenjskih 
preizkušenj …«
»Ko sem se pred dvema letoma pridružila, sem 
pravzaprav sprejela povabilo … Vaje so mi pomagale 
postopoma omiliti kar nekaj zdravstvenih težav, tako 
fizičnih kot psihičnih. V  družbi sem iskala 
razumevanje, prijaznost, povezanost. Z vsemi in z 
vsakim posebej …«
»Zame je druženje pri jutranji telovadbi kot sončni 
žarek, ki posveti na našo zelenico in nam požene nove 
moči za izvajanje vseh 1000 gibov, ki jih vsi z veseljem 
izvajamo …  Če pa se še zraven nasmejimo, nam čas 
prehitro mine …«
»Telovadba mi daje energije in veselja. Domov se vrnem 
dobre volje in »fit« za nov dan in nove obveznosti …«
Ko zjutraj se zbudim, se uredim
in na telovadbo odhitim.
Si razmigamo telo in poskrbimo, da dan začne se res 
lepo.
Še kakšno novico izvemo,
kavico spijemo in veselo domov gremo.
Doma pa delo steče nam veselo,
ker  energije polno naše je telo.
V mesecu septembru smo v šolah vedno imeli 
končni izlet. In ker smo člani Šole zdravja, smo 
tako tudi mi odšli na težko pričakovani »šolski 
končni izlet«. Tokrat nas je avtobus popeljal na 
ogled starega mesta Ptuj. Poleg vseh 
znamenitosti iz starih rimskih časov smo si 
ogledali tudi nove arhitekturne spremembe v 
tem mestu. Po dobrem kosilu, ki smo ga 
preživeli ob pogovoru in smehu, smo se ustavili 
še v Ptujski kleti na degustaciji vin. Nazdravili in 
zapeli smo rojstnodnevno pesem našemu 
predsedniku in naši članici, ki sta pred dnevi 
praznovala svoje rojstvo. Vsi skupaj smo se 
veseli in polnih lepih doživetij ter spoznanj 
vrnili domov in si obljubili, da se bodo takšni 
izleti nadaljevali.
Besdilo: člani skupine Maribor Limbuš, foto: Jožica 
Mesarec
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Evropski teden športa in 
testiranje telesnih zmogljivosti
V sredo, 29. septembra 2021 smo se na vadbi 
pred taborniškim domom v Miklavžu na 
Dravskem polju zbrale članice društva Šola 
zdravja iz obeh skupin naše občine, skupine 
Magnolije Miklavž in Avio Skoke. Tako smo 
razgibane in opremljene z dobro voljo pričakale 
ekipo Olimpijskega komiteja Slovenije, ki je 
izvedla testiranje naših telesnih zmogljivosti – 
moči, vzdržljivosti, gibljivosti in ravnotežja. 
Strokovno usposobljena meritelja, ki sta vodila 
testiranje, Nika in Matej, sta nam predstavila, kaj 
se bo naslednjo dobro uro dogajalo.

Potem, ko smo izpolnile vprašalnike glede naše 
športne aktivnosti in morebitnih zdravstvenih 
težav, 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 očmi, 
sedanje in vstajanje s stola, upogib trupa naprej 
v sedečem položaju, ohranjanje položaja deske 
in sklece. Če se je zdelo, da smo imele na 
začetku testiranja zaradi vznemirjenosti malo 
treme, smo se do konca dodobra sprostile. Ni 
manjkalo niti spodbujanja niti ploskanja ob 
uspešnih rezultatih testiranja. Po uri in pol smo 
opravile vse teste in testiranje zaključile dobre 
volje in zadovoljne s svojimi rezultati. Analizo 
naših dosežkov bomo v prihajajočih dneh 
prejele po elektronski pošti.

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 življenje Migaj z nami na 
TV SLO2.
Besedilo: Nataša Sinovec, vodja skupine Magnolije 
Miklavž, foto: Aleš Fevžer

Livada ob Mesecu
Kljub slabemu vremenu v septembru in oktobru 
smo uspešno izpeljali letošnji popoldanski 
dogodek, ki sem ga organizirala že v lani jeseni, 
pod  sloganom Telovadba ob sončnem zahodu. 
V torek in sredo, 12. in 13. oktobra, smo 
prikazali in izvedli celotno našo telovadbo, 
katero izvajamo vsako jutro ob 7:30 na 
igrišču Kajak kanu kluba Livada.

V obeh dneh se je dogodka udeležilo kar nekaj 
naših stalnih telovadcev, pridružili pa so se nam 
tudi občani drugih četrtnih skupnosti Ljubljane. 
Torek je bil precej hladen in vlažen, zato smo se 
razveselili toplega in sončnega sredinega večera. 
Ujeli smo oba sončna zahoda, saj smo telovadili 
ob 17:30 in lahko nazdravili ter čestitali ob 
zaključku Meseca Četrtne skupnosti Rudnik.

Z zanimanjem so nas opazovali tudi  udeleženci  
drugih športnih dejavnosti, saj je v 
popoldanskem času na Klubu polno športnikov, 
rekreativcev in obiskovalcev narave, ki si želijo, 
da bi našo telovadbo izvajali v večernem 
oziroma popoldanskem času.
Silvica Erlih, vodja podružnice Ljubljana, skupina 
Livada, foto: Tomo Zajc
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Na Otočcu kar dvakrat
V juliju sem se odzvala na povabilo Šole zdravja, 
da se udeležim družabno-rekreativno-
izobraževalnega tedna v hotelu Šport na 
Otočcu. Ker so bile dejavnosti in počutje 
odlično, sem isto ponovila še v avgustu. 

Osnova druženja je bila jutranja telovadba pod 
strokovnim vodstvom Andraža Purgerja in Eve 
Jeza, ki nam bo omogočala pravilnejše izvajanje 
vaj tudi v domači skupini. Sledile so dejavnosti, 
ki so nam napolnile telo in dušo: predavanje 
nutricionistke o zdravi prehrani, o dihanju z 
naravo in samopomoči (A. Purger in dr. N. 
Grishin), številni organizirani izleti, kopanje v 
termalnem hotelskem bazenu, nordijska hoja in 
sprehodi, ogled gradu Struga in igranje golfa, 
vožnja z vlakcem ter nepozabno kopanje v 
naravnih toplicah v Klevevžu, izviru termalne 
vode, ki ima celo leto temperaturo od 21 do 25 
stopinj. Ob večerih smo se spoznavali, se družili 
in igrali tombolo z zanimivimi nagradami.

Zelo bi pohvalila odlično hotelsko kuhinjo. Po 
vseh aktivnostih se je res prilegla dobra lokalna 
hrana. Za piko na i je pri zajtrku poskrbela še 
vrtnarica s košaro zelenjave in zelišč z domačega 
grajskega vrta. Odlične hrane je bilo res v 
izobilju. Različne zelenjave, priloge in 
raznovrstna ponudba mesnih in ribjih dobrot, 
vse skuhano z veliko skrbjo in ljubeznijo. 

K vsemu sem dodala še svoje kolesarjenje po 
bližnji in daljni okolici raznolike dolenjske 
pokrajine. Z električnim kolesom je bilo z 
lahkoto dosegljivo Novo mesto, Kostanjevica na 
Krki, Žužemberk, Trška Gora, Vinji Vrh, 
osvojila pa sem tudi izvir Gospodična (828 m) in 
Trdinov vrh (1178 m). 

Izobraževalni teden Šole zdravja priporočam 
vsem, ki si želijo odpočiti in telo napolniti z 
novo pozitivno energijo. V stiku s podobno 
mislečimi iz cele Slovenije je res prijetno in 
zabavno. Pa še telo nam bo hvaležno.
Marija Jurtela, skupina Cirkovce

na kratko

Prijetno s koristnim
Članice skupine Bohinjska Bistrica smo se, na 
povabilo, udeležile medgeneracijskih delavnic, ki so 
jih organizirali Društvo upokojencev Bohinjska 
Bistrica, Društvo invalid Bohinj in Občina Bohinj. 
Izvedene so bile po bohinjskih vaseh in sicer na 
Gorjušah, v Srednji vasi in Stari Fužini. Glavna 
tema delavnic je bila skrb za starejše, predvsem 
demenca na splošno, 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 Županov dan zdravja izvedene tudi druge 
aktivnosti. Podeljeni so bili spominski znaki za 

požrtvovalnost v boju proti covidu-19, priznanja 
za zaščito in reševanje ter častni znaki občine 
Bohinj. 

Seveda tudi brez pravljic in telovadbe ni šlo. Zelo 
prijetno druženje – prijetno s koristnim.
Karolina Vojvoda

Skupina udeležencev enotedenskega terapevtskega bivanja v 
termah Kulaši v Bosni in Hercegovini, v aranžmaju 
turistične agencije 4evertravel, ki je v prvi polovici decembra 
vsako jutro ob 7:30 telovadila po metodi 1.000 gibov. 
Večina je bila članov skupin z vse Slovenije.
Besedilo: Matjaž Marinček, foto: šofer avtobusa
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Pisali smo leto 2021
Še vedno telovadimo v svojih varnih mehurčkih, 
kjer smo ostali po zaprtju javnega življenja 
zaradi prisile, ki se imenuje korona. Pogrešamo 
skupno vadbo, klepet in prijetno druženje.

Komaj smo čakali, da sprostijo ukrepe, da lahko 
gremo spet na svoj plac v Gaj Miru in 
telovadimo okoli naše Perzefone1, kjer je prava 
pozitivna energija. Pridružijo nam se tudi trije 
otroci osnovne šole s prilagojenim programom. 
Vsak dan so nam dali svojo posebno energijo, 
mi pa jih 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 daleč opazujejo in nam 
veselo mahajo. V zahvalo, da so sodelovali z 
nami, so nam poklonili prisrčno darilce. 
Marta Kac
1Perzefona je v grški mitologiji boginja podzemlja, Hadova žena, hči 
Zevsa in Demetre (op. ur.)

Po navodilih stroke
Članice in član skupine Birčna vas – 
Novo mesto smo v času korone, ob 
upoštevanju vseh priporočil stroke, 
nadaljevali z jutranjim razgibavanjem 
in poskrbeli, da sta se počutje in 
gibljivost naših teles zelo izboljšala. 
Tudi na fitnes naprave gremo, 
samostojno po jutranji telovadbi, ko 
se nam pridružijo še vnučki, pa na 
pohod na okoliške hribe (sv. Vid, 
Cerovec, Mehovo), o čemer sem v 
preteklosti že pisala.
Besedilo: Ana Ponikvar, foto: Janez 
Ponikvar

Idilično zimsko vzdušje naše telovadne scene ob 
novo zapadlem snegu. Za nekatere je bilo 
premrzlo. (9. december, levi posnetek).
Jutranja zarja, tik pred začetkom telovadbe, 
minus 7 stopinj. Imamo res izjemno srečo, da 
lahko telovadimo na tako prekrasni lokaciji. 
Sonce sicer ni imelo nobene moči, da bi malo 
ogrelo, a me se ne damo. (23. december, desni 
posnetek).
Metka Štok, skupina Prešernov gaj - Kranj
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Dihamo z naravo – nova aktivnost, 
ki jo sofinancira Ministrstvo za 
zdravje
Epidemija koronavirusa se je dotaknila vseh 
vidikov naših življenj. In čeprav smo imeli na 
eni strani več časa zase, se je na drugi strani 
psihično zdravje, predvsem mladostnikov in 
starostnikov, poslabšalo. S programom Dihamo z 
naravo želimo povezati generacije in naučiti ljudi, 
da se je treba znati tudi ustaviti in se sprostiti. 

Jutranja srečanja tako nadgrajujemo z brez-
plačno popoldansko aktivnostjo Dihamo z naravo, 
ki smo jo začeli izvajati junija 2021 in z njo 
nadaljujemo tudi v letu 2022.

Vadba Dihamo z naravo poteka enkrat na teden, 
in sicer v poletnem času od 17:30 do pred-
vidoma 19:00. Z izhodiščne točke se udeleženci 
skupaj z vaditeljem napotijo na sprehod do 
mirnega kotička v naravi, kjer izvajajo 
sprostitvene dihalne in gibalne vaje ter 
meditacijo s poudarkom na programih čuječ-
nosti. Vadba je prilagojena vremenu in počutju 
udeležencev.

Aktivnost Dihamo z naravo se je odvijala od 
junija do oktobra 2021 na 18 različnih lokacijah 
po Sloveniji (Ljubljana, Maribor, Novo mesto, 
Metlika, Črnomelj, Nova Gorica, Šempeter pri 
Gorici, Medvode, Kranj, Dobrova-Polhov Gra-
dec, Domžale, Kamnik, Ptuj, Odranci) v 
mirnem naravnem okolju. Vadbo so vodili 
strokovno usposobljeni posamezniki. V septem-
bru sta se za izvajanje vadbe Dihamo z naravo 
strokovno usposobili tudi dve prostovoljki, 
Lidija Malešič, ki je prevzela vodenje vadbe v 
Črnomlju, in Marija Kelenc, ki je začela vodenje 
vadbe na novi lokaciji v Prekmurju, v Odrancih. 
K sodelovanju vabimo še nove prostovoljke 
in prostovoljce, ki jih bomo, tako kot za 
vadbo 1.000 gibov, strokovno usposobili, da 
lahko vodijo aktivnost v svojem lokalnem 
okolju.

Na 18 lokacijah je bilo v petih meseci leta 2021 
skupaj izvedenih 259 vadb Dihamo z naravo z 
1.460 vadečimi. Še posebno smo zadovoljni, ker 

je lep obisk vadb v Črnomlju in v Odrancih, ki 
ga vodita naši prostovoljki.

Posneli smo film o izvedbi celotne aktivnosti 
Dihamo z naravo in vadečim omogočili, da ob 
posnetku sami nadaljujejo z aktivnostjo Dihamo 
z naravo. Posnetek je dostopen na YouTube 
https://www.youtube.com/watch?
v=73buNTng8mQ in preko naše spletne strani 
Društva Šola zdravja na naslovu https://
solazdravja.com/2021/11/02/dihamo-z-
naravo-gre-na-zimski-pocitek/. Aktivnost 
Dihamo z naravo predvajajo tudi nekatere lokalne 
televizije. 

Prav tako smo z vadečimi v letu 2021 izvedli 
anketo ob začetku izvajanja aktivnosti Dihamo z 
naravo. Na osnovi analize anket smo prišli do 
ugotovitev, da se aktivnosti Dihamo z naravo 
udeležujejo večinoma osebe ženskega spola, 
predvsem starejši, nad 65 let, in bo treba s 
promocijskimi aktivnostmi v letu 2022 pritegniti 
tudi mlajše osebe, saj naj bi se projekt izvajal 
medgeneracijsko.

Sedanji udeleženci vadbe Dihamo z naravo so zelo 
zadovoljni z aktivnostjo, zaznavajo izboljšanje 
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fizičnega zdravja, počutja in duševnega zdravja, 
sledita meditacija, dihanje in sproščanje v naravi. 
Po vadbi, ob prepoznanih lokacijah napetosti v 
telesu, zaznavajo razliko med sproščenim in 
napetim stanjem, zato želijo s tovrstno 
aktivnostjo nadaljevati v prihodnjih letih. 

V grafu na prejšnji strani spodaj je prikazan 
razlog, zakaj se udeležujejo aktivnosti Dihamo z 
naravo: udele-žencem je pomembno izboljšanje 
njihovega zdravja in počutja z meditacijo, 
dihanjem in sproščanjem.

Umirjen um in čustveno ravnovesje nam 
pomaga pri soočanju z depresijo, duševnimi 
motnjami, socialnimi in psihosocialnimi izzivi. 

Vabljeni, da se nam pridružite na aktivnosti 
Dihamo z naravo, kjer posvetimo čas umirjanju 
uma, krepitvi imunskega sistema, zdravi 
hrbtenici in poslušanju telesa.

Bernardka Krnc, vodja projekta Dihamo z naravo



Pogosto se nam zdi, da moramo srečo iskati 
zunaj nas, v dragih predmetih, norih doživetjih, 
v karieri, v partnerju … pozabljamo pa, da so 
snovi, ki zbujajo občutke sreče in vznesenosti, 
pravzaprav znotraj nas – da smo mi sami tisti, 
ki jih »proizvajamo« in vzdržujemo. 
Hormoni so tisti naravni prenašalci sporočil v 
živčevju, ki med drugim vplivajo tudi na naše 
razpoloženje. V skupino hormonov, ki spodbujajo 
prijetna čustva, sodijo serotonin, dopamin, oksitocin 
in endorfin, na nek način tudi adrenalin. Vsak deluje 
nekoliko drugače, za vse pa velja, da na njihovo de-
lovanje oziroma raven lahko vplivamo – s prehrano, 
z našo dejavnostjo in ravnanjem. Kako konkretno 
lahko vplivamo na njihovo delovanje? 

Serotoninu ljubkovalno rečemo tudi hormon sreče. 
Izloča ga nadledvična žleza, deluje pa kot stabilizator 
razpoloženja, saj vpliva na občutke veselja, evforije 
in volje do življenja. Raziskave potrjujejo, da 
pomanjkanje serotonina lahko vpliva na poslabšanje 
sladkorne bolezni, padec serotonina pa doživljamo 
kot razdražljivost, brezvoljnost, utrujenost in po-
manjkanje energije. Znano je, da na dvig ravni 
serotonina vpliva na primer čokolada, na splošno 
pa ogljikovi hidrati. 
In kako s svojo dejavnostjo dvignemo raven 
serotonina? Pojdimo na svež zrak, na sprehod v 
naravo, na sonce. Plavajmo (pozimi na prostem, na 
primer v termalnem bazenu), kolesarimo, hri-
bolazimo, pojdimo na morje. Tudi čuječna 
meditacija ugodno vpliva na serotonin. 

Dopamin okrepi budnost, aktivnost in pozornost, 
pomembno vlogo pa skupaj z serotoninom  igra 
tudi pri občutku »metuljčkov v trebuhu«, za-
ljubljenosti torej. Imenujejo ga tudi hormon na-
grade, saj nas motivira, da se potrudimo, da 
izpolnimo nalogo ali dosežemo cilj. Omogoča 
navdušenje v pričakovanju dosežka ali lepega do-
godka.   

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

Kako lahko vplivamo na dopamin? Dopamin se po-
veča, ko smo organizirani in ko tisto, kar si nalo-
žimo, izpolnimo. Sprošča se, ko smo ustvarjalni 
in pričakujemo dober rezultat, ugodje in zado-
voljstvo s samim seboj. Zato se potrudimo, kon-
čajmo naloge in praznujmo svoje male zmage! 
Oksitocin izloča možganska žleza hipotalamus. 
Ustvarja občutke nežnosti in potrebe po dotiku in 
objemu, zato mu rečemo tudi hormon nežnosti ali 
ljubezni. Poveča se, kadar smo v stiku s kožo, na 
primer pri objemu, spolnosti, dojenju. Dotiki 
sproščajo in pomirjajo, a ob nekaterih ljudeh to 

začutimo, ob drugih pa ne – kemija je ali pa je ni. 
Zanimivo je dejstvo, da ni snovi, ki bi jo lahko 
zaužili, da bi ga naredili bolj dejavnega. Za oksitocin 
je tudi značilno, da zelo hitro naraste, hitro pa tudi 
upade oziroma se vrne na prejšnjo raven. Vpliva še 
na zmanjševanje občutka strahu ter niža raven 
stresnega hormona kortizola in krvnega tlaka. 

Kako višamo raven oksitocina? Priporočamo veliko 
objemov, dotikanja in nežnosti. Pohvalite in 
pobožajte svoje otroke, podarite kompliment 
znancu, igrajte se s kužkom, privoščite si 
masažo. 
Endorfinu pravijo tudi protibolečinski hormon ali 
endogeni (notranji) morfij. Izloča se namreč v stanju 
bolečin in naporov, s čimer povečuje zdržljivost. 
Raven endorfina se na primer poveča med in-
tenzivno vadbo, na izpitu, med in po porodu, zato se 
po naporu počutimo zadovoljni, evforični. Z en-
dorfinom nekateri pojasnjujejo tudi delovanje aku-
punkturnih igel, ki po naravni poti blažijo bolečine. 
Ta hormon pa nastaja tudi med občutki zado-
voljstva, na primer med smehom, hranjenjem, 
orgazmom. Z delovanjem endorfina pojasnjujejo 
tudi pretirano angažiranost s telesno vadbo, kot bi 
nekateri postali zasvojeni s prijetnimi občutki po 
njej.

Od prehrane na raven endorfina vplivajo temna 
čokolada, pekoče začimbe, živila, ki vsebujejo 
veliko vitamina C (sadje in zelenjava) ter tudi vonji, 
na primer vanilije in sivke.
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Znanstveniki ugotavljajo, da raven endorfina z leti 
upada, zato priporočajo, da z vadbo ohranjamo dobro 
kondicijo in redno počnemo vse tisto, kar sprošča ta 
hormon – smeh, seks, ples, uživamo prehrano z 
vitaminom C in čilijem in si privoščimo dišečo masažno 
kopel. 

Kako spodbuditi hormone, ki 
osrečujejo?

5 nasvetov za boljše razpoloženje in srečnejše 
življenje 

- Gibajmo se v naravi, na soncu.

- Nasmejmo in objemimo se!

- Jejmo več sadja in morskih jedi.

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

- Privoščimo si masažo in dišečo kopel v termah in si 
doma ustvarimo svojo oazo dobrega počutja.

Terme Krka
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Motivi za udeležbo pri telesni 
aktivnosti starostnikov v 
Sloveniji in njihov odnos do 
vadbe preko spleta
Povzetek magistrske naloge za časopis
V družbi, kjer delež starejših narašča, je 
zagotavljanje kakovosti življenja velik izziv. 
Redna telesna dejavnost igra pomembno vlogo, 
saj vpliva na telesno in duševno zdravje ter ima 
velik vpliv na potek staranja. Starostniki pri 
vključitvi v vadbo naletijo na mnoge ovire, ki 
športnim trenerjem in kineziologom 
predstavljajo izziv pri izbiri primernega pristopa. 
Pomembno je poznavanje motivov, ki bodo 
starostnikom pomagali vztrajati v vadbi.

V naši raziskavi nas je zanimalo, zakaj se člani 
Društva Šola zdravja redno udeležujejo jutranje 
vadbe. Kaj jih prepriča, da zjutraj vstanejo in se 
odpravijo od doma, predvsem pa, zakaj vztrajajo 
v tej navadi. S pomočjo anketnega vprašalnika 
smo ugotovili, da sta zdravje in razvedrilo 
najpomembnejša motiva. Prijateljstvo in 
skupinsko vzdušje sta prav tako visoko na 
lestvici. Zdravje v zadnjem času cenimo vedno 
bolj, zavedanje pa z leti postaja vedno močnejše.

Večina starejših in mlajših se zaveda pozitivnih 
učinkov telesne dejavnosti. Skoraj vsakemu je v 
teoriji jasno, da je gibanje dobro zanj. Kljub 
temu večji del prebivalstva ne dosega 
minimalnih priporočil telesne dejavnosti 
Svetovne zdravstvene organizacije. Razlogov je 
več, problematika pa je večplastna. Treba je 
vedeti, da smo ljudje nagnjeni k ohranitvi svoje 
energije v vsakem trenutku. Enostavno 
povedano, smo v naši naravi nagnjeni k lenobi. 
Ko imamo možnost, da se lahko usedemo, to 
vedno izkoristimo. Če nas nihče ne gleda, bomo 
naredili raje manj ponovitev ene vaje kot več. Če 
lahko preživimo deževni dan na kavču, ne bomo 
odšli na izlet v hribe. Če vidimo tekoče stopnice, 
se verjetno ne bomo povzpeli po navadnih. Ko 
ne razmišljamo o tem, bo naše telo vedno 
izbralo tisto možnost, ki jo lahko opravi z manj 
napora. 

Naslednja ovira je kultura. Pomen telesne 
dejavnosti je bil včasih drugačen kot danes. 
Veliko več je bilo fizičnega dela na kmetijah in v 
gospodinjstvu. Poklici so bili drugačni in 
pomoči tehnologije je bilo manj. Mnogokrat 
posamezniku, ki je fizično delal v službi in nato 
še doma, ni prišlo na misel, da bi se gibal z 
namenom rekreacije. Poleg tega je bilo 
ozaveščanja o pozitivnih učinkih telesne 
dejavnosti veliko manj. Zdravniki še danes 
marsikoga malo prestrašijo o možnih 

poškodbah in tako odvrnejo od gibanja, z 
namenom večje previdnosti. 

Morda je prijatelj tisti, ki te spodbudi k obisku 
vadbe, morda radovednost. Zelo pomemben je 
prvi korak in ugotovili smo, da je poleg zdravja 
ključno tudi skupinsko vzdušje. Po začetnem 
udejstvovanju človek kmalu sam preizkusi na 
svoji lastni koži, da telovadba pozitivno vpliva 
na splošno počutje. Ko se navada oblikuje, je 
veliko lažje. Klepet po vadbi, sveži zrak in čas 
zase so na koncu vsi tisti dejavniki, ki pomagajo 
pri vztrajanju v vsakodnevnem gibanju. 

Čas epidemije novega korona virusa je prinesel 
mnogo sprememb in izzivov. Dana nam je bila 
priložnost videti dogodke iz drugega zornega 
kota. Opomnilo nas je, kako tudi najbolj 
preproste dejavnosti niso samoumevne. Društvo 
Šola zdravja se je hitro prilagodilo situaciji in 
organiziralo vadbo preko spleta. Mnogi so se 
prvič srečali s tehnologijo, spet drugi so imeli že 
več izkušenj. Vadbo so člani pogrešali, zato je 
marsikdo nadaljeval tudi preko 
videokonferenčnega 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 težave in večina bi tako vadbo 
priporočila tudi ostalim. Drži pa, da so pogrešali 
stik z ostalimi vadečimi in je vseeno vadba na 
prostem tista, ki ima več pozitivnih lastnosti. 
Zagotovo se je našel tudi kdo, ki se v času 
zaprtja države ni udeležil vadbe preko spleta, 
vendar se je razgibal sam doma. Oblikovana 
navada lahko pomaga pri tem, da z aktivnostjo 
nadaljujemo tudi takrat, ko nam okoliščine niso 
najbolj naklonjene. 

Motivacija za telesno dejavnost je odvisna od 
posameznika in njegovega okolja. Vrednoti, kot 
sta zdravje in druženje, sta ključni pri vključitvi 
v telesno dejavnost. V zgodnjih fazah je 
pomembno, da je vadba enostavna in lahko 
dostopna. Vadba »1000 gibov« poteka v mnogih 
krajih po Sloveniji in na ta način mnogim 
omogoča bolj aktiven življenjski slog. 
Oblikovana je čudovita skupnost, ki tudi v težjih 
časih marsikomu pomaga in polepša dan. Tudi 
vadba preko spleta se je izkazala kot super 
alternativa, ki bo morda še naprej vztrajala in 
omogočala telesno dejavnost čim večjemu 
številu ljudi. Prilagajanje in odprtost do nove 
tehnologije sta zagotovo prednostni lastnosti 
vsakogar, tudi starejših. 

Pol ure na dan ni veliko, vendar na dolgi rok 
prinaša ogromno pozitivnih učinkov, ki jih člani 
dan za dnem spoznavajo in odkrivajo.

Janja Kepec
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Udeležba ali pravilna izvedba?

Kaj je bolj pomembno: le udeležiti se telovadbe 
ali jo izvajati pravilno? Prvi in običajno najtežji 
korak je sprejeti odločitev in poskusiti nekaj 
novega. V našem primeru je to telovadba. S tem, 
ko poskusimo nekaj novega, stopimo ven iz 
cone udobja, kjer se počutimo prijetno in varno.

Večina se za to težko odloči, kar preprečuje 
strah pred novim, neznanim. Strah pogosto ni 
utemeljen, vendar ga moramo premagati in se 
premakniti naprej. Prvi korak je odločilen in 
eden težjih, še težje je nato vztrajati naslednje tri 
tedne. Saj nam izgovorov nikoli ne zmanjka: je 
prezgodaj, imamo delo, nimamo časa, pozimi je 
premrzlo, poleti prevroče, jeseni piha, spomladi 
nas daje spomladanska utrujenost in še bi jih 
lahko našli ... Če iščemo izgovore, jih vedno 
lahko najdemo, zato raje iščimo razloge zakaj bi 
šli, namesto zakaj ne.

Razlogi ZA so boljše fizično in psihično počutje, 
lažje opravljamo vsakodnevna opravila, to je čas 
samo za nas, dobra družba, nova prijateljstva ... 
Ko vztrajamo vsaj tri tedne, nam to preide v 
navado in skoraj zagotovo bomo vztrajali. 
Prepričana sem, da imamo prav vsi 30 minut 
prostega časa na dan, vprašanje je le, za kaj ga 
bomo porabili. Vprašajte se, koliko časa 
porabimo za gledanje v ekrane, nakupovanje in 
podobno. Zagotovo imamo tudi 30 minut zase, 
za telovadbo, le vzeti si jih moramo. In zase si ga 
je vredno vzeti.

Pomembno je še, da se prepustite nečemu 
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 počeli. Poskusite, 
nato ocenite ali vam je všeč ali ne.

Če vztrajamo in redno vadimo se bomo kmalu 
vprašali ali je dovolj, da samo hodimo na 
telovadbo, ali moramo izvajati vaje čim bolj 
pravilno? Težko dam enoznačen odgovor. 
Odgovor na to mora vsak najti zase. Za nekatere 
jutranja telovadba 1000 gibov predstavlja 
druženje, za druge trening, za večino pa 
kombinacijo obojega.

Zagotovo sem kot kineziologinja mnenja, da je 
pravilna izvedba vaj velikega pomena. 
Poskušajmo biti pri vadbi osredotočeni na vaje, 
na gib, ki ga izvajamo in na navodila, ki jih daje 
vaditelj. Če bomo vmes razmišljali, kaj bomo 
kuhali za kosilo, reševali probleme, delali načrte 
za vikend in podobno, bomo vaje izvajali 
površno in ne bodo tako učinkovite. S tem ko se 
trudimo, da vaje izvajamo pravilno, pa 
neprestano izboljšujemo svoje sposobnosti in 
napredujemo.

Vsak naj vaje seveda izvaja po svojih 
zmožnostih. Je pa to, kako jih boste izvajali, 
odločitev vsakega posameznika. Če želite 
izvedbo vaj izboljšati imate to možnost, saj ima 
vsaka skupina vsaj enega usposobljenega 
vaditelja, ki vam lahko pomaga in vas usmerja.  
Društvo Šola zdravja sodeluje z vedno več 
izobraženimi strokovnjaki s področja gibanja 
(kineziologi, prof. športne vzgoje), ki obiskujejo 
skupine.

Če na vadbo hodite predvsem zaradi druženja in 
je vadba le za zraven, ni s tem nič narobe. Saj 
ima tudi to zelo veliko pozitivnih učinkov. Že 
dejstvo, da vsako jutro vstanete, se odpravite ven 
na svež zrak in dan začnete v dobri družbi, je 
odlično! Da se zraven še malo razgibate, pa še 
bolje! Katerakoli telesna dejavnost je več kot nič. 
Torej, vsak naj se trudi in vadi po svojih 
zmožnostih in na način, da pri tem tudi uživa. 
Kajti le z aktivnostjo, ki nas veseli, se bomo 
ukvarjali redno in dolgoročno in bo postala naš 
način življenja.
Eva Jeza, mag. kineziologije, foto: arhiv DŠZ
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Debelost je bolezen 
Na svetu je okoli 650 milijonov odraslih in 124 
milijonov otrok, ki živijo z debelostjo. Tudi v 
Sloveniji iz leta v leto narašča število oseb, ki 
živijo z debelostjo. Debelost je bolezen (ob 
svetovnem dnevu debelosti) je naslov in hkrati 
glavno sporočilo okrogle mize, ki sta jo skupaj s 
STA organizirali Slovensko združenje za 
kronične nenalezljive bolezni in Društvo za 
zdravje srca in ožilja Slovenije. 

V zadnjih 47 letih se je po celem svetu število 
oseb, ki živijo z debelostjo, skoraj potrojilo. 
Svetovna zdravstvena organizacija je že leta 

1997 debelost uvrstila med kronične presnovne 
bolezni, medtem ko danes že govorimo o tako 
imenovani svetovni epidemiji debelosti. Doc. dr. 
Nena Kopčavar Guček, dr. med. spec. iz 
Zdravstvenega doma Ljubljana je dejala, da je 
debelost nedvomno povezana z večjo 
obolevnostjo, umrljivostjo in zmanjšano 
kakovostjo življenja. »Rezultati raziskav kažejo, 
da je debelost (vzročno) povezana s 57 % 
sladkorne bolezni tipa 2, s 30 % žolčnih 
kamnov, s 17 % arterijske hipertenzije in 
koronarne bolezni, s 14 % osteoartritisa, z 11 % 
raka dojk, maternice in debelega črevesa. 
Dokazane so še številne vzročne povezave z 
drugimi telesnimi in duševnimi boleznimi,« je še 
opozorila doc. dr. Kopčavar Guček. 

S tem se je strinjala tudi prof. dr. Mojca Jensterle 
Sever, dr. med., endokrinologinja na Kliničnem 
oddelku za endokrinologijo, diabetes in 
presnovne bolezni na UKC Ljubljana. Kot pravi, 
se že dolgo zavedamo, da je »debelost kronična 
bolezen, ki nastane zaradi ponavljajočih se 
majhnih odklonov v energijskem ravnovesju 
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genetsko predisponiranega posameznika.« Ob 
tem je dodala še, da relaps, ki praviloma sledi 
hujšanju, ni posledica nezmožnosti 
posameznika, da bi trajno obdržal spremenjen 
zdrav življenjski slog in zdrave vedenjske vzorce 
hranjena, pač pa predvsem posledica trdovratnih 
prilagoditvenih mehanizmov organizma, ki 
sledijo hujšanju. 

Ob tem je pomembno, kot je poudaril prim. 
Matija Cevc, dr. med., predsednik Društva za 
zdravje srca in ožilja Slovenije, da z obravnavo 
bolezni debelost začnemo že pri otrocih, saj  je 
velika verjetnost, da bo ta bolezen v odrasli dobi 
povzročila še druge, pridružene bolezni: »Ločiti 
je treba med prekomerno prehranjenostjo, 
debelostjo in ekstremno debelostjo. Debelost 
lahko skrajša življenjsko dobo tudi za 10 let, 
kakovost življenja oseb, ki živijo z debelostjo, pa 
je lahko drastično slabša, kot od osebe brez 
debelosti.« Po njegovem je delež oseb, ki živijo z 
debelostjo, v Sloveniji primerljiv s svetovnim 
deležem, a da je epidemija covida-19 to le še 
poslabšala.

Nekatere študije so pokazale, da genetika k 
nastanku debelosti prispeva v 30 do 70 
odstotkih, kar kaže na to, da lahko v veliki meri 
debelost tudi podedujemo. »Da se pa ta 
dejansko razvije, je odvisno tudi od številnih 
drugih dejavnikov, na primer okolja, vedenja in 
socialnih dejavnikov. Pomen zavedanja genetske 
predispozicije bi predpisovala temu, da dovolj 
zgodaj prepoznamo ogrožene ljudi, ki so bolj 
nagnjeni k razvoju debelosti in tam čimprej 
pričnemo s primarno preventivo. Zelo zelo 
redko pa je debelost lahko posledica 
monogenskih bolezni. Za nekatere takšne oblike 
že poznamo terapijo – s tarčnimi zdravili,« je ob 
tem še dodala prof. dr. Jensterle Sever. 

Sogovorniki so se strinjali, da družba v veliki 
večini debelosti še vedno ne dojema kot 
bolezen, ampak osebe, ki živijo z debelostjo, še 
vedno označi za osebe, ki živijo nezdravo in ki 
ne skrbijo zase. Po njihovem je to velika napaka, 
saj osebe, ki živijo z debelostjo, zaradi 
stigmatizacije težje poiščejo primerno pomoč. 
Doc. dr. Kopčavar Guček ob tem pravi, da bi 
morali za osebe, ki živijo z debelostjo, poskrbeti 

osebni zdravniki že na primarni ravni, zato da 
lahko na tak način poskrbimo, da oseba zaradi 
debelosti ne bo bolj nagnjena še k drugim 
pridruženim boleznim: »Ambulanta družinske 
medicine predstavlja točko prvega stika 
posameznika z zdravstvenim sistemom, prvo 
možnost obravnave debelosti in sočasnih 
bolezni. Bolnik bi moral biti postavljen v center 
odločanja, najuspešnejši pristop k zdravljenju 
debelosti je interdisciplinaren.« Kot je še dodala, 
obravnava debelosti ne vključuje le prehranskih 
ukrepov in podpore pri spreminjanju 
življenjskega sloga, ampak je pogosto potrebna 
še nadgradnja z vključevanjem specialistov 
drugih kliničnih strok – zdravnikov specialistov 
kardiologov, endokrinologov, psihiatrov, 
kirurgov in drugih. S tem se je strinjal tudi prim. 
Cevc, ki je poudaril, da bi morala družba kot 
celota bolj celostno opozarjati na debelost kot 
bolezen in se z njo spoprijeti.  

1. marec 2022
Sporočilo za javnost Slovenskega združenja za kronične 
nenalezljive bolezni in Društva za zdravje srca in ožilja 
Slovenije

strokovni članki
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Zakaj človeško telo 
potrebuje podporo? (1. del)

dr. Nikolay Grishin: Moje misli o 
nastajanju bolezni pri človeku.

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

Na pogled je situacija skoraj smešna, toda 
žalostna za bolnika. Ko ta pride do zdravnika in 
pove o svojem bolečem kolku, zdravnik 
navadno obravnava le tisti boleči kolk. Naj 
povem, da ne kritiziram situacije, pri kateri je 
prišlo do prave artroze kolka. Jasno je, da je 
nujno potrebna operacija in zamenjava sklepa z 
umetnim, kajti nerešena težava spodaj bo po 
vsej verjetnosti povzročila veliko dodatnih težav 
zgoraj.

Torej, zdravnik pošlje bolnika na preiskave, 
potem ga spet pogleda in pošlje 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 stroške 
zdravljenja zgolj tistega sklepa, ki je bolan. Vse 
se zdi pošteno, vendar ni pošteno do bolnika. 
Zakaj ni učinka?

K meni prihajajo bolniki, ki so že bili operirani 
na obeh kolkih in še na petem ledvenem 
vretencu, dodatno pa imajo cel kup težav v 
kolenih in višje. Ko pogledam njihovo lego 
medenice, mi je takoj jasno, da je nemogoče 
pomagati enemu kolku brez upoštevanja 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 začne igrati napačno noto, potem se nobena 
pesem ne sliši v redu. Ko ta žalostna pesem traja 
dlje časa, nastane prava polomija. Nastopita 
žalost in stokanje.

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

Pogosto nastajajo bolečine v hrbtu. Zato se zdaj 
pogovorimo o nastajanju problemov s hrbtom. 
Vse je v gibljivem ravnovesju. Medenica in 
križnica omogočata hrbtu pokončno stanje. 
Posledično glava stoji pokonci.

Ko prihaja do spremembe lege kolčnic, se takoj 
sklanja križnica. Križnica vleče spodnje ledveno 
vretence za sabo. Hrbet ne bo hotel padati na 
tisto stran dol, zato s pomočjo mišic zgornjega 
dela poskuša priti spet v pokončno stanje. Pri 
tem trpeče in boleče mišice postanejo ravno 
tiste, ki delajo v zgornjih nadstropjih. Te 
preprečujejo padec telesa vstran.

»Vizualna diagnostika je ena od metod ročne terapije, 
ki se uporablja za prepoznavanje vidnih meril za kršitve 
statike in dinamike mišično-skeletnega sistema, njihove 
resnosti, njihove variabilnosti pod vplivom provokativnih 
in terapevtskih ukrepov.«

»Optimalna statika je takšna prostorska razporeditev 
sestavnih elementov mišično-skeletnega sistema, pri 
kateri se vzdržuje ravnovesje mišično-skeletnega sistema 
v navpičnem položaju človeka z minimalno porabo 
energije posturalnih mišic.« (Vizualna diagnoza 
motenj statike in dinamike človeškega mišično-
skeletnega sistema. 1996, L. F. Vasilyeva)

Podpornega pasu nisem izumil le zaradi 
vizualne diagnoza bolnika, ampak tudi zato, da 
bi s spreminjanjem položaja mišično-skeletnega 
sistema med terapevtskimi sejami ponudil bolni-
ku, da nadaljuje samostojno delo na svojem te-
lesu doma. Podporni pas, posebne vaje in hoja 

shema 1 shema 2
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so postali nadaljevanje pacientovega nepre-
kinjenega dela (izven studia za manualno 
terapijo) pri izboljšanju njegovega zdravja.

Glavna razlika od obstoječih 
pasov, povojev in steznikov 
je v tem, da se predlaga 
sprememba patoloških gi-
bov vretenc in notranjih or-
ganov v fiziološko normalne 
gibe s pomočjo vaj in na-
knadne mobilizacije križnice 
in me-deničnih kosti.

Za to je predlagana sprememba položaja križa 
kot glavne kosti. Križ velja za temelj človeškega 
telesa, ki se nahaja na višini do 1 metra in 
sodeluje pri vseh dejanjih gibanja. Zato križnica 
kot osnova in podpora hrbtenice neposredno 
vpliva na nastavitev zgornjih in spodnjih te-
lesnih delov iz nje.

Običajno so merila za optimalno statiko splošno 
znana. Glavni so: v čelni ravnini – navpična črta, 
spuščena od sredine tilnika, poteka skozi sredino 
razdalje med pacientovimi nogami (shema 1). Se 
pravi, da optimalna statika telesa omogoča, da 
stoji pokonci in da nima nikjer posebnih težav. 
V tem primeru so vodoravne črte, ki potekajo 
skozi meje območij hrbtenice in okončin, 
vzporedne med seboj in s podporno ravnino. 
Obstoječe fiziološke ukrivljenosti hrbtenice ima-
jo svoj položaj, glede na človeško kon-stitucijo. 
Uvajam pojme valovi hrbtenice, križi 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 (označeno z rdečo črto 
na shemah 2, 3 in 4).

Povezava valov hrbtenice med seboj tvori 
zbijanje struktur. To so osi – križi, ki nam 
omogočajo, da med gibi ne pademo in da 
stojimo pokonci (na shemah 2 in 3 so križi 

označeni z rumeno).

Običajno dajejo valovi hrbtenice simetričen 
spiralni vzorec (sheme 2, 3 in 4). Omogočajo 
enakomerno porazdelitev obremenitve na vse 
dele hrbtenice, pa tudi na glavo in okončine.

Shema 1: navpična črta, spuščena od sredine 
razdalje med okcipitalnimi tuberkulami, poteka 
skozi sredino razdalje med pacientovimi 
nogami.

Shema 2: hrbtenica, prsni koš in glava, pogled 
od spredaj. Številke kažejo pogojne ravni telesa, 
označene s križi (rumeno). V tem primeru imajo 
spiralni valovi (označeni z rdečo) simetričen 
vzorec.

Shema 3: hrbtenica, prsni koš in glava, pogled 
od zadaj. Številke kažejo pogojne ravni telesa, 
označene s križi (rumeno). V tem primeru imajo 
spiralni valovi (označeni z rdečo) simetričen 
vzorec.

Shema 4: spiralni valovi (označeni z rdečo) 
imajo simetričen vzorec.

Nadaljevanje članka v št. 11, septembra 2022

strokovni članki

shema 4shema 3
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Himna skupine Birčna vas
Zakaj smo zjutraj sitni vsi
prav nič nam po godu ni,
vedno nas vse boli,
saj nismo rosno več mladi,
a nam oranžnim le se zdi
telovadba nam fali,
zato pa hitro vstanimo 
v naravo pojdimo.

Zjutraj telovadimo,
vedno dobre volje smo,
skupaj kavo  pijemo
celi dan prav srečni smo,
če bomo telovadili
bomo vedno zdravi bli,
vsi oranžno oblečeni 
bomo Birčno vas polepšali.

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

Jože Likar: O telovadbi
Lepo telo je mal' razgibat,
da bolj postaven boš in fit.
Teci, kolesari, plavaj,
če le moreš vsak dan,
in tvoj trud ne bo zaman.
Ne sekiraj se za to, kaj si drugi mislijo!
S športom se ukvarjati ni greh,
še drugi naj zvedo, da koristno je in prav,
če s telovadbo boš kakšno kilo dol dal!
Jože Likar živi v Ajdovščini. Zadnjih nekaj let 
redno prihaja na jutranjo telovadbo Šole 
zdravja in z njegovim glasnim povabilom »Mi 
smo šola zdravja!« in bučnim odgovorom 
skupine »Dobro jutro, dobro jutro, dobro 
jutro!« se naš vsakodnevni jutranji razgibalni 
program tudi začne. Sicer pa je Jože ponosen, 
da je vojaški rok služil v mornarici nekdanje 
Jugoslavije, je pa tudi aktiven član društva 
ŠENT v Ajdovščini. Njegova strast je 
ustvarjanje rebusov, ima jih preko štiri tisoč. 
Mimogrede ustvari tudi kakšno pesmico, ob 
osebnih praznikih in priložnostih smo vsi 
deležni njegovih rim, ki se mu kar same od 
sebe porajajo. Ker ima dober posluh, nam 
kdaj pa kdaj tudi kakšno zapoje in seveda 
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poskrbi za intonacijo, da lahko 
še drugi zapojemo z njim.
Besedilo: Zdenka Žigon, foto: Jana 
Maraž

Zora Pevec: Oj, ti 
korona!
Korone v Šoli zdravja Krško ne 
maramo!
Zato pa vsak dan telovadimo.
Tako si nabiramo moči,
da iz nas zdravje kar kipi.

Tako korona ne more do nas,
ker vsi poslušamo Krekov glas:
»Bodite vedno v razdalji ves čas,
in korona ne bo okužila vas!«

Občudujem
Občudujem lepoto glasbe in besede,
občudujem lepoto jutra in večera,
občudujem lepoto cveta in človeka,
lepoto koraka in svežino zraka,
občudujem lepoto miline in topline,
občudujem lepoto življenja 
in modrost razmišljanja.

*

Je veselje, je žalost,
je korak, težak in gorak,
je pogled teman in bolan,

je misel, iščoča in pekoča,
je upanje,
lučka, ki v dalji brli,
je upanje, ki še živi,
je upanje,
da sreča še nekje ždi.
Je upanje za vse ljudi?

Aleksandra Gašparin, skupina 
Nova Gorica

Ruža Marčinkovič: 
Naša telovadba
Ooo moj bog, spet budilka zvoni!
Ugasnem zvonec, se obrnem, do 
ničesar mi ni.
A spanec je izginil, me odeja že 
duši,
vstajam počasi, da se mi ne zvrti.
Prva misel me vabi k jutranji 
telovadbi,
druga misel me razveseli,
ko med potjo do Štibuha vsak 
otrok se mi nasmeji.
»Lep pozdrav, oranžne tete!«
nas pozna že vsako dete.
Vdihnem sveži zrak,
naredim kak korak
in se zahvalim bogu, da vse to 
zmorem.
Pridem do klanca, se obrnem nazaj
in vidim oranžni raj.
Za menoj hitijo Pavla, Dragica, 
Slavica,
Božica, Marja, Jožica,
Pika, Duška, Meta, Jožica ...
z drugega konca pa se pridružijo še 
Milica,
Teodora, Albina ter Marija in 
Janko, vsi hitijo,
ker nas na cilju čaka Marta,
vedno pripravljena, da štarta.
Da bi pa bila ekipa res ta prava,
se pridruži še sončna druščina:
vedno nasmejana Maša, prijazni 
Jan,
zaspani Luka, molčeči Endrik
ter srčna učiteljica Simona.

Vsi razgibamo svoje roke,
vrat, ramena, boke,
noge in kolena.
Povemo si še kakšen vic, pozitivno 
misel, 
napolnimo telo s pozitivno energijo,
delček pa je pošljemo tistim, ki še 
spijo.
Sledi še pozdrav soncu, zahvala, 
komolček v pozdrav,
veselo si pomahamo adijo, čao ...
Skupina Slovenj Gradec center

Literarni utrinek iz 
Maribora
V zadnjih dneh marca, ko smo še 
vadile lahko,
moško družbo kineziologa Matica 
dobile smo.
Bo pomagal, popravljal, tud' kaj 
novih vaj prikazal – do poletja bo 
fit naše telo!
Upajmo, da čimprej »STOP« 
prečrtamo,
v oranžni, naši pozitivni barvi 
štartamo!
Ukrepov se držimo oranžni, s tem 
problema nimamo!
Maske, mehurčki, razdalja, popisi 
vadečih – vse disciplinirano 
postorimo,
samo da zjutraj na vadbi se lahko 
dobimo!
Jutranjih vadb, toplih pozdravov,
nasmehov izza mask, iskrečih 
pomežikov oči
– tega noben ekran ne nadomesti,
oranžne Mavrice to gor drži!
Upamo, močno si želimo,
da vadbo nazaj dobimo!
marec 2021



PRIJAVE
na tel. št.
041 855 630

DARILNI
BONI

31€

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

VEČDNEVNI IZLETI / LETOVANJA  SLOVENIJA                                        
BERNARDIN, STRUNJAN, RADENCI, MORAVSKE 
TOPLICE, ŠMARJEŠKE TOPLICE, DOLENJSKE TOPLICE

HRVAŠKA: OREBIČ, DUGI OTOK, LASTOVO, MANDARINE     

BOSNA IN HERCEGOVINA: 
NOVO POTEPANJE PO BOSNI, BANJA KULAŠI
MEDŽUGORJE, 
BANJA VRUĆICA S SARAJEVOM, 
BANJA VRUĆICA S TERAPIJAMI

MADŽARSKA: TOPLICE FREYA

VESELI DECEMBER:  
ADVENT V KOPRU,  TERME RADENCI Z BOŽIČNO VASJO,
ADVENTNA ZGODBA V ČAZMI Z ZAGREBOM                                                    
SILVESTROVANJE: PROGRAM IN CENA NAKNADNO

BRIGITA ROZMAN S.P. - ROZMAN BUS, 
TURISTIČNA AGENCIJA

LANCOVO 91, 4240 RADOVLJCA

041 855 630 

MOŽNOST KORIŠČENJA TURISTIČNIH BONOV DO VELJAVNOSTI. 
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