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S TELOVADBO DO NOVIH PRIJATELJEV

22, januarja, 2023

Vir fotografije: Sola zdravja https://solazdravia.com/skupine/litiia/

Mnogi starostniki se zavedajo, kako pomembna je vsakodnevno gibanje, da ostanejo &ili in pri
moceh. Pa vendar jutranja vadba, ki jo Sirom Slovenije izvaja DrusStvo 3Sola zdravja, ni le
razgibavanje. le tudi priloZnost za druZenje — za ohranjanje stikov z wvrstniki, ki nas drZijo

pokonci.

»Jutranja vadba je ritual, ki ga v nasem obdobju Se kako potrebujemo. Najprej imamo
telovadbo za telo, potem pa za duso - klepets, je o vplivu vsakodnevne vadbe na kakovost
Zivljenja v tretjem Zivljenjskem obdobju, povedala 71-letna vadeéa iz Pirana, ki je &lanica

Drustva Sola zdravia.
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Prav prijateljstvo, pogovor in druZenje je poleg telesne aktivnosti, ki ohranja gibljivost telesa
glavna spodbuda, da se vadedi udeleZijo vsakodnevne vadbe. Pa seveda tudi dobro poéutje, ki
se ob vsem tem razvije. *Domov prides z novo energijo. Vesela, da si nekaj naredila zase«,
pravi 64-letna vadeta iz Maribora, ki je omenila tudi, da v skupinah negujejo dobre vrednote.
»Spoznavamo kaj pomeni prostovoljstvo in veZe nas skrb za sodloveka«. Vadece skupine po
Sloveniji namrec v vegini delujejo prostovoljno in veliko doprinasajo svojemu lokalnemu okolju,

s3] se prostovoljstvo med Elani Siri tudi na ostale aktivnosti.

»Boljéi odnosi do sokrajanov, sosedov, domadih se razvija spontano<, pravi 64-letna vadeca iz
skupine Drustva 3Zola zdravja iz Prekmurja. Vsakodnevno gibanje pripomore ne samo k

boljsemu zdravju, ampak tudi boljSim odnosom v druzbi.

86-letna gospa iz Ljubljane se je spomnila svojih prvih tednov telovadbe z vadbo 1000 gibov
izpred 10 let, ko sem se vrnila domov, sem zaéutila lahek korak na stopniiéu. Sama sebi
nisem mogla verjeti spremembam pri hoji. To mi je dalo Se vedjo Zeljo po razgibavanju. Po

Sestih mesecih mi je morala zdravnica za polovico zmanjéati zdravila proti visokemu pritisku. «

Vsl tisti, ki pa se sprasujete, e bi zmogli tudi vi spremeniti svojo jutranjo rutino in ji dodati
nekaj za telo in duso, naj so vam €lani Drustva Sola zdravja spodbuda. Ali, kot pravi eden izmed
vadecih, 57-letni gospod iz Sostanja, »c¢e zmorejo moje sosolke (vadeée) — zmorem tudi jaz.

Cim veé se nas zbere, lepse je.«

Tekst je po odgovorih vadedih v raziskavi Fakultete za Sport zapisala Ana Pirih.

Sola zdravja izvaja vadbe tudi v Zasavju - v Trbovljah, Zagorju, Kisovcu in na Izlakah, pa v
Litiji, v Smartnem, v Kresnicah in na Savi. Vet informacij o vadbah in Drustvu 3ola zdravja

boste nasli na www.solazdravja.com

Morda boste v teh zasneZenih dneh raje doma na toplem, ampak telovadili boste lahko vseeno,
saj se vadba 1000 gibov” do konca marca izvaja preko Zooma vsak delavnik od 8. -

9. ure.
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