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VABLJENI NA BVREZPLA(VZNO VADBO »DIHAM Z
NARAVO« - ZACNEMO 6. 3. 2023

: : : S : g OBJAVLIENO, 22 UR NAZA
Vadba Dihamo z naravo je namenjena ozavedanju prostora med stimulacijo in DBLAVLIENG 22 RINAZA)

reakcijo. V ta prostor spro3&enosti in miru se naucimo vstopati in iz njega delovati.
Ko zatnemo zavedno poglabljati dih, umirjati um, opazovati svoje misli v notranji
tisini, takrat kmalu opazimo koliko nepotrebne prtljage nosimo sabo.

Barbara Buh
Vadba Dihamo z naravo je oblika preventivnega zdravstvenega ukrepa, ki zmanjsuje

mozZnost razvoja depresij, anksioznosti, tesnobe in duSevnih motenj in spodbuja OSTALE OBJAVE AVTORJA
socialno aktivacijo, 1ajsa socialne in psihosocialne tezave, omogota medgeneracijsko

sodelovanje in izvajanje rekreativno-sprostitvenih pohodov v naravo. . SiEURN BTRGE]

VRHNIKA
Aktivnost je sestavljena iz: FEB  Q Sportno kulturno drustvo Orfej
’ g 2023
* hoje v naravnem okolju, ® 10.15-11.15

¢ vodene meditacije - vizualizacije,
e enostavnih dihalnih vajin

» mehkega, poCasnega, ¢ujecega gibanja za boljSo gibljivost hrbtenice.
e 2 e y A AKTUALNO NA MOJAOBCINA.SI

Ker se aktivnost izvaja v parkih, gozdickih in travnikih, smo deleZni tudi dobrobiti
naravnega okolja.

. VRHNIKA

= Ponovne volitve
e ear i ki o ‘VKSVerd:

Za vse udeleZence je aktivnost BREZPLACNA, saj je sofinancirana z Ministrstva za pripravijeni

zdravje. delati

Izvaja se enkrat tedensko in traja priblizno 60 minut, na ve€ kot dvajsetih lokacijah
po Slovenij\'. VRHNIKA
PriZgali smo

Cilj aktivnosti Dihamo z naravo je preventiva: izboljSanje zdravja in pocutja, bolj3a i,
novoletne lucke

gibljivost, vzdrZljivost in boljse duievno zdravje vseh drZavljanov Slovenije. Zelimo
zmanijsati Stevilo obiskov osebnega zdravnika, ter poveati moZnost vodenega
spro3¢anja v naravi.

Projekt smo Ze izvajali v letu 2021-2022, izvedli 615 vadb in zabeleZili ve€ kot 4000

4 i e ; e 3 LJUBLJANA
vadecih. Ministrstvo za zdravje je znova podprlo projekt drustva Sola zdravja za

) inOrbit 2023,
obdobje 2023-2025. hifimativng
Letos se brezplaéna vadba izvaja tudi na Vrhnikit doZivetje v

svetu

Zatnemo v PONEDELJEK 6. MARCA. Srefujemo se vsak ponedeljek ob 17.30!
Zberemo se na Vrhniki, na parkiri3¢u v Mocilniku. Vadbo bo na Vrhniki izvajala
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MEDVODE
Studentsko delo
v ReZijskem
obratu

IVANCNA GORICA
V Glasbenem
abonmaju
Ivanéna Gorica
2023 odstiramo

TRZIN

Obvestilo 0
objavi javnih
razpisov (Sport,
kultura,
Prikljucite se lahko od marca do konca junija, ter v septembru in oktobru 2023.

Za vet informacij obis¢ite spletno stran: https://solazdravja.com/category/dihamo-z-

naravo/
Za prijavo na vadbo piite na: barbara2buh@gmail.com

Za konec pa Se izkusnja vodje projekta Dihamo z naravo, Andraza Purgerja, prof. p.
vzg.:

»Na aktivnosti, ki sem jo vodil lansko leto (2022), mi je gospa povedala, da ima
teZzave s spancem. Vsako noc¢ se zbuja in tezko zaspi nazaj. Vsak torek po aktivnosti
Dihamo z naravo pa je prespala celo no&. Njen ZivEni sistem se je v eni uri umiril in
naredil prostor za regeneracijo. Druga gospa mi je razloZila, kako je bolj umirjenain
jo teZke besede bliZznjih ne prizadenejo veg, saj se jih ne oklepa ampak spuséa,
ostaja v svojem centru in mirno odgovarja z izbranimi besedami. Ozavestila in
postavila je jasne, zdrave meje z okolico ter se manjkrat ujezila. Pri vadecih sem
opazil tudi bolj pokoné&no drZo in vedjo spro3€enost. To je le nekaj opaZanj iz terena.
Bistvo je, da sam proces vadbe omogoc&a spoznavanje in ozavesZanje ve nivojev
nasega bivanja in zdravja. Izboljsuje fizi€no in psihi¢no pocutje.«

Vabljeni!
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