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

Sentjernej.si 29.03.2023

Drzava: Slovenija Sreda, 12:01

https://www.sentjernej.si/objava/748278 1/3

7. APRIL - SVETOVNI DAN ZDRAVJA
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»Gibanje je vir zdravja in
< a9 zdravje je vir gibanja.«
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svetovni dan zdravja 2023.jpg
ZDRAVJE DANES, ZA ZDRAV.JE JUTRI

7. aprila 2023 bomo obelezevali Svetovni dan zdravja. Letos ga spremlja slogan »ZDRAVJE ZA VSE«, s
katerim Zelijo med drugim opozoriti na pomembnost doseganja najvisje ravni zdravja in dobrega
pocutja za vse, kar je tudi poglavitni cilj Svetovne zdravstvene organizacije.

K promociji ZDRAVJA ZA VSE se pridruzuje tudi nase Drustvo $ola zdravja, s katerim spodbujamo
gibanje za zdravje in dobro poéutje — za vse. Pridruzite se nam lahko na brezplaénih jutranjih
vadbah »1000 gibov«, ki bodo tudi na Svetovni dan zdravja potekale na Ze veé kot 250 lokacijah po
Sloveniji.
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Nas namen je ozavescati o pomembnosti gibanja za zdravje v vseh Zivljenjskih starostnih obdobjih.
Skrb za zdravje in dobro pocutje se namrec vedno zacne pri nas samih. Vsakodnevna rekreacija je
lahko izvrsten nacin krepitve telesa in dobra nalozba za zdravje tudi v prihodnosti. Dobro pocutje
telesa vpliva tudi na psiho, e posebej, ¢e se vadba odvija v skupini dobre druzbe. To e posebej velja
za starejie, ki se v svojem tretjem Zivljenjskem obdobju pogosteje soocajo z osamljenostjo.

Zavedamo se tudi, da pogosto na bolj§i odnos do sebe in s tem tudi svojega zdravja vpliva socialni
status posameznika. Zato v nasi nevladni, humanitarni organizaciji Drustva Sola zdravija,
vsakodnevne jutranje vadbe po metodi »1000 gibov: omogocame brezplacéno. Pridruzi se nam lahko
vsakdo, ne glede na status, kot tudi starost.

Tako, kot ostale dni v letu, bodo tudi na Svetovni dan zdravja vadbe potekale na prostem, s
pricetkom ob 7.30, nekatere pa ob 8.00 uri zjutraj.

Za udelezbo potrebujete udobna oblaéila in superge.

Veé o lokacijah, kontaktih in Drustvu Sola zdravja boste nasli na spletni strani
www.solazdravja.com.

KAR NAREDIS ZASE DANES, BO ODZVANJALO TUDI JUTRI

Naoda vadba po metodi »1000 gibov« postaja vse bolj priljubljena med starejSimi. Nedavno smo med
nasimi clani opravili anketo o pocutju, vadbi »1000 gibove in njenih ucinkih na posameznika. Odzvalo
se je kar 755 clanov iz cele Slovenije.

Tudi anketiranci se v svoji starosti soocajo z razlicnimi zdravstvenimi teZzavami, kot so bolecine v
sklepih in misicah, tezavah s krvnim tlakom, holesterolom in tudi prekomerno telesno tezo.

Vsakodnevna telovadba jim omenjene tezave omili, saj v veliki vecini opaiajo, da:

Po vsakodnevni vadbi utijo precej pozitivnih sprememb. Iz svojih izkusenj opaZajo, da se jim je
izboljsala gibljivost, ritem Zivljenja, laZje opravljojo vsakodnevne aktivhosti, zaznavajo boljse
ravnotezje..

Telovadijo zaradi boljSega pocutja, ohranjanja zdravja in druzenja, ki jim obogati Zivljenje tudi v
tretjemn Zivljenjskem obdobju, ko se starejsi lahko pogosteje srecajo z osamljenostjo. Socialni stik pa
jim tako omogoca vkljuéenost v druzbo in s tem tudi boljSe psihicno pocutje.

Vadba na prostem, na svezem zraku jim zelo veliko pomeni, saj opazajo, da sta tudi narava in svez
zrak poglavitna dela krepitve zdravja. Zelo jim odgovarja tudi blizina vadbe #1000 gibove, ki poteka v
njihovem lokalnem okolju.

Danes vsakodnevno z nami vadi ze vec kot 4.500 ¢lanov. Mnogi svojo razgibano jutranjo rutino
negujejo ze 10 in vect let in so navdih, ter spodbuda k rednemu gibanju tudi ostalim v svojem
lokalnem okolju. Skupine vodijo veéinoma prostovoljci, ki so se vadbe naucili iz strani strokovnega
kadra drustva. Svojo prostovoljstvo in povezanost so v nekaterih skupinah Se dodatno okrepili, z
aktivhostmni po vadbah, kot so petje, skupinski izleti, vadbe z oskrbovanci v domovih za ostarele, vricih
in podobno.

Omogocanje in dostopnost vsakodnevne vadbe »1000 gibov« v vseh obéinah Slovenije je nas cilj ze
od samega zaéetka. Zato tudi spodbujamo prebivalce, ki so zainteresirani za vadbo »1000 gibov« v
svojem kraju, da nas kontaktirate in bomo skupaj naéli vadbo v bliZini ali pa pomagali organizirati
poskusne jutranje vadbe v kraju blizu vas.
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Nasi kontakti so zapisani na strani www.solazdravja.com

DRUSTVO SOLA ZDRAVJA NAVDIH ZA MEDNARODNI PROJEKT

MNase »gibanje za gibanjes, bogato skupnost vadedih, ki promoviramo gibanje za zdravje in dobro
pocutje so opazili tudi pri Mednarodnem zdruzenju za Sport in kulturo (ISCA), globalni platformi na
podrocju $porta in spodbujanja telesne dejavnosti.2

Primer nasega delovanja so uporabili za prikaz dobre prakse s terena, ki jim je med drugim
pomagala pri pripravi posebnih virtualnih tecajev s telovadibami, ki krepijo zdravje posameznika
(HEPA in #Healthylifestyle4All). Tako smo lahko z nadim skupnim delovanjem pri krepitvi gibalnih
navad doprinesli $e dobre iztocnice za promeocijo gibanja na mednarcdnem podrocju.

Spodbujajmo se h gibanju in opazujmo svoje pocutje pred in po telovadbi, saj je prav v tej izkusnji
klju€ za nadaljnjo motivacijo za negovanje in krepitev svojega pocutja in zdravja tudi v prinodnosti.

Le zaéeti je treba. Zdravje in dobro poéutje je tako odvisno tudi od nasega prvega koraka v nov
zacetek.

ZDRAV.JE ZA VSE — DANES za JUTRL

Zapisala Ana Pirih
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