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Vadba v naravi za umirjanje uma ‘

6. september 2022

Humanitarno drustvo Sola zdravja spet
vabi na popoldansko vadbo v naravo, ki
udeleZence uéi umiriti dihanje in um. Do
zadnjega petka v oktobru poteka na 18
lokacijah po Sloveniji.

»To je priloZnost, da vsaj enkrat tedensko

namenimo uro in pol éasa sebi, da

spoznamo preproste metode za umirjanje
uma. Z dihanjem s trebusno prepono, ki
se ga naucimo na vadbi, pa lahko po nekaterih raziskavah vplivamo tudi na spremembo
krvnega tlaka in srénega utripa. Zato je vadba Dihamo z naravo dobrodogla dopaolnitev
zdravega nacina zivljenja za vse generacije,« pravi Bernardka Krne, podpredsednica
druétva Sola zdravja in vodja projekta Dihamo z naravo, ki so ga izvajali Ze v pomladnih

mesecih.

Avtor projekta Dihamo z naravo AndraZ Purger pa opozarja na medsebojni vpliv
dihanja in éustev. »Vsako éustvo ima svoj dihalni vzorec in vpliva na fiziéne reakcije v
telesu. Ce zavestno spremenimo ritem dihanja, vplivamo na dihalni vzorec in
prevliadujoée éustvo umirimo. Ko je duh umirjen, lazje prepoznamo vpliv éustev na nase

odloéitve in komunikacijo, zato spremenimeo tudi sooéanje z veakdanjimi izzivi.«

Vadba poteka v razliénih krajih: BreZice, Celje, Crnomelj, Dobrova—Polhov Gradec,
Domzale, Dravograd, Kamnik, Ljubljana (Koseze, Polje in Brod), Medvode, Maribor,
Metlika, Odranci, Podzemelj, Preddvor, Ptuj in Skofja Loka, podrobnosti najdete v
tabeli.

Urnik vadbe:
KRAJ SKUPINA LOKACIJA - ZBIRNO MESTO TERMIN

. Brezice: zbor v parku pri Mladinskem
Brezice TOPOL ) torek 17.00
centru nasproti gradu

Celje DUGLAZIJA Celje: zbor na parkiriiéu pri bazenu torek 17.00


https://www.vzajemnost.si/novica/187222/vadba-v-naravi-za-umirjanje-uma/

Objave so namenjene interni uporabi v skladu z odlo&bami ZASP in se brez soglasja imetnika pravic ne smejo prosto razmnozevati in distribuirati!

Vzajemnost.si

06.09.2022

Drzava: Slovenija Torek, 11:39
https://www.vzajemnost.si/novica/187222/vadba-v-na... 2/3
Crnomelj JESEN Crnomelj: zbor na Majerju torek 17.00
Dobrova - Dobrava-Polhov Gradec: zbor na igriséu
HRAST v . cetrtek 17.30
Polhov Gradec SC Gabrije
. B Lo ponedeljek
Domzale TISA Domzale: zbor Cefminov park
17.30
Dravograd CEMPRIN Dravograd: zbor pred dvorcem Bukovie torek 10.00
Kamnik: zbor na Zelezniskem postajaliséu
Kamnik LIPA . . torek 17.30
Duplica-Bakovnik
Ljubljana-Koseze: zbor ob bajerju pri
Ljubljana JELEA L. sreda 8.30
leseni ploscadi
Ljubljana - Polje: zbor v Zaj¢ji dobravi pri
Ljubljana BUKEV = 7 . = PIl cetrtek 17.00
fitnesu na prostem
Liubl SMREKA Ljubljana-Brod: zbor na parkirigéu pri rorek
ubljana ] orek 17.00
Jubsy blokih Tacenski dvori 7
Medvode JAVOR Medvode-Preska: zbor pri NC Bonovec  éetrtek 17.00
i MBE: zbor Betnava gozd, pri pustolovskem
Maribor EKOSTANJ sreda 17.00
parku
etek ob
Metlika BEREZA Metlika: zbor pred gradom v Metliki P
17.00
Odranci AKACIJA  Qdranci: zbor pri mlinu sobota 7.30
.. ponedeljek
Podzemelj DEEN Podzemelj: pri gasilskem domu
17.00
Preddvor: zbor trim otok Suh-a pri ponedeljek
Preddvor SEEVOJA o
osnovni Soli 17.00
) . : L ponedeljek
Piuj PLATANA  Ptuj: zbor v parku Ljudski vrt pri OS

17.00
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- Skofja Loka: zbor pred novo trnico v .

Skofja Loka GINKO cetrtek 17.00

vojasnici

Ia fotografiji: Vadba v Betnavskem gostu v Mariboru, foto Estelle Polié
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