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Cetrtek

Svetovni dan starejSih, 1. oktober

StarejSi navdihujejo vsepovsod.

SOLA ZDRAVJA V zadnjih nekaj le-
tih se je v svetu pojavil izraz Super
Agers (v prevodu super starostniki).
Gre za ljudi, ki imajo 70 ali vec let in
se ponasajo z boljSimi mentalnimi
ali fizicnimi sposobnostmi kot tudi
desetletja mlajSi posamezniki.

Pogosto med razloge za dolgoZi-
vost ‘super starostnikov’ nastevajo:

Aktivno Zivljenje — Redno, vsako-
dnevno se gibajo na najrazli¢nejse
nacine — primerna telovadba, spre-
hodi, obdelovanje vrta — toliko, ko-
likor je v njihovi moci.

Miselne izzive — Za ucenje niko-
li ni prepozno. ‘Super starostniki’ si
postavljajo razlicne miselne izzive,
kot so ucenje novih jezikov, glasbe-
nega instrumenta. In se, z uenjem
nefesa novega, postavljajo izven
cone udobja.

Smisel / namen — V Zivljenju ima-
jo in vidijo smisel. Radostijo se ob
malih trenutkih, veselijo se dneva,
ki je pred njimi.

Socialne stike — Zelo pogosto se
omenja, da imajo ‘super starostni-
ki’ zelo moéne druZabne stike v svo-
jem okolju.

Pomembna pa je tudi prehra-
na in nacin prehranjevanja (brez

prenajedanja). Za optimalno de-
lovanje moZganov je priporocljiva
predvsem sredozemska prehrana
iz zdravih, nepredelanih Zivil, kot
so ribe, zelenjava, sadje in stro¢ni-
ce. Tudi vino v zmernih koli¢inah je
priporocljivo.

Vse, kar zdruzuje tudi naSe Dru-
stvo Sola zdravja, kjer se na vsako-
dnevnih jutranjih telovadbah po
vsej Sloveniji redno srecujemo z ak-
tivnimi starejSimi — tudi ‘super sta-
rostniki’. Z nami redno telovadi 551
udeleZenceyv, ki so starejsi nad 8o let
in devet oseb, ki so stare nad 9o let.
Naj nam bodo ‘super starostniki’ v
navdih, da tudi sami poskusimo kaj
izven cone svojega udobja.

Knasim vadbam so vedno dobro-
dosli tudi novi vadeci, ki bi radi po-
izkusili kaj izven ‘udobne cone’ ter v
svoje Zivljenjske navade dodali vsa-
kodnevno rekreacijo in druZenje s
sovrstniki ter tako izboljsali svoje fi-
zi¢no in psihi¢no pocutje. S tem pa
tudi kakovost Zivljenja.

Lokacije vadb in o nas: www.so-
lazdravja.si

Lahko nas tudi poklic¢ete ali nam
piSete: 059 932 066 / info@solaz-
dravja.si



