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Objavljeno: Četrtek, 08.09.2022 Rubrika: PANORAMA Bralci pišejo 

V Sloveniji živi projekt Dihamo z naravo , ki je zaradi sofinanciranja Ministrstva za zdravje brezplačen za vse 

udeležence ter ga bodo usposobljeni vaditelji in prostovoljci društva Šola zdravja vodili še do konca oktobra 2022. 

V Brežicah se dobimo vsak torek ob 17. uri v parku pri Mladinskem centru oziroma nasproti Posavskega muzeja. 

Popoldne poteka zato, ker je vadba namenjena vsem generacijam, čeprav so se je spomladi udeleževale večinoma 

upokojenke. Po sprehodu do Vrbine v naravi začnemo z vadbo, ki traja eno uro. Udeleženci se naučijo metod, ki lahko 

ob dnevnem soočanju s stresom, tesnobo, strahom ali jezo pomagajo, da se umirijo. Z zavestnim dihanjem s trebušno 

prepono vplivamo na spremembo krvnega tlaka in srčnega utripa. To je ena od metod, ki jo izvedemo na začetku 

vadbe in s katero zbudimo praspomin naravnega dihanja. Izvedemo nekaj vaj za bolj gibčno hrbtenico, sprostimo 

medenico in izboljšamo telesno držo, z masiranjem akupunkturnih točk vplivamo na imunski sistem, s tapkanjem 

celega telesa spodbudimo krvni in limfni obtok. Metode, ki jih uporabljamo: hoja v naravnem okolju, vodena 
V Brežicah z naravo dihajo vsak torek popoldne. 

meditacija in vizualizacija, enostavne dihalne vaje in mehko, počasno, čuječe gibanje. 

Začutiti, ohranjati in podariti mir sebi in okolici je nekaj, kar vsak lahko prispeva sebi in družbi. Prvi korak pa naredite 

že, če se pridružite skupini Dihamo z naravo. 

Ana Kupina, foto: Breda Balon 
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