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Nas ¢asopis

Drzava: Slovenija

Stran: 74

Povrsina: 358 cm?
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Ponedeljek

Ze $esto leto na \V/rhnik

Kdaj in kje se
razgibavamo?

Polurno jutranje razgibava-
nje se za¢ne ob 7.15 na prostem
na igris¢u med Cankarjevo in
Mrakovo $olo.

Skratka, telovadimo zunaj, na
prostem. Vsakodnevno jutranje
razgibavanje v vsakem vremenu
(mraz, deZ, sneg ali vroéina).

Kdo se lahko vkljuci? V
nase drustvo se vkljucijo ljudje,
ki Zzelijo kaj narediti za svoje
zdravie in vsak se razgibava po
svojih zmoznostih in sposobno-
stih V razli¢nih krajih Slovenije
se v okviru Drustva vsako jutro
hkrati razgibava 4410 oseb v 93
ob¢inah in v 251 skupinah (po-
datkiso iz 31. decembra 2022).

Kako se razgibavamo?
Vaje niso zahtevne, kar pome-
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Drustvo sSola zdravja - metoda 1000 gibov

ni, da ni potrebna predhodna
kondicijska pripravljenost, dra-
ga $portna oprema tudi ne. De-
lamo po svojih zmoznostih in
svojih sposobnostih.

Vaje so preproste in primerne
za vsakogar. Vodijo jih uspo-
sobljeni prostovolici s pomo-
¢jo strokovnega kadra. Gre za
sklepne vaje, ki jih je sestavil dr
Nikolay Grishin, in se imenujejo
»1000 gibov«. Vse vaje izvajamo
stoje. V priblizno 30 minutah
razgibamo vse sklepe telesa in
vse misi¢ne skupine. Za¢nemo
pri dlaneh, kon¢amo pri pod-
platih. Tako ohranjamo funkci-
onalne sposobnosti in doseze-
mo bolj$o gibljivost, okretnost
telesa in ravnovesje.

Zakaj zjutraj? Jutranje raz-
gibavanje izboljsuje fizicno in
psihi¢no stanje posameznika.
Zaradi boljse gibljivosti telesa

i

se zmanj$uje telesna teZa, tudi
druge tezave se zmanjsajo ali
celo izginejo. Zaradi gibanja v
naravi in prijetnega druzenja v
skupini se izboljsa tudi psihic-
no stanje, zmanjsuje se ob¢utek
osamljenosti, socialne izkljuce-
nosti in depresije.

Kaksni so stroski? Ker se
razgibavamo na javnih povrsi-
nah in vaje vodijo usposobljeni
prostovolici s pomodjo stro-
kovnega kadra, ne pobiramo
vadnine, kar pomeni, da so vaje
brezpla¢ne. Za v¢lanitev v dru-
$tvo izpolnite Pristopno izjavo,
¢lanarino pa poravnate enkrat
na leto, in sicer 20 evrov, s ¢i-
mer podpirate delovanje nagega
drustva.

Vabljeni, da se nam pridruzite.

Zapisala Teja Zucko.




