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Cetrtek

S telovadbo do novih prijateljev

utranja vadba je
))Jritual,kigavnaéem

obdobju 3e kako
potrebujemo. Najprejimamo
telovadbo za telo, potem pa
za dusSo — klepet,« je ovplivu
vsakodnevne vadbe na ka
kovost zivljenja v tretjem
Zivljenjskem obdobju, pove
dala 71-letnavadecaiz Pirana, ki je Clanica DruStva
Sola zdravja.

Prav prijateljstvo, pogovor in druzenje je poleg
telesne aktivnosti, ki ohranja gibljivost telesa, glav-
na spodbuda, da se vadedi udelezijo vsakodnevne
vadbe. Pa sevedatudi dobro pocutje, kise ob vsem
temrazvije. »Domov prides z novo energijo. Vesela,
da sinekajnaredila zase,« pravi 64-letna vadeca iz
Maribora, ki je omenila tudi, davskupinah negujejo
dobre vrednote. »Spoznavamo, kaj pomeni pro-
stovoljstvo in veze nas skrb za solloveka .« Vadece
skupine po Sloveniji namrec v vecini delujejo pro-
stovoljno in veliko doprinasajo svojemu lokalnemu
okolju, saj se prostovoljstvo med clani Siri tudi na
ostale aktivnosti.

»BoljSi odnosi do sokrajanov, sosedov, domacih se
razvija spontano,« pravi 64-letnavadecaiz skupine
Drustva 3ola zdravja iz Prekmurja. Vsakodnevno
gibanje pripomore ne samo k boljSemu zdravju,
ampak tudi bolj5im 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 domoyv, sem zacutila lahek
korak na stopniS€u. Sama sebinisem mogla verjeti
spremembam pri hoji. To mi je dalo e vecjo zeljo
po razgibavanju. Po Sestih mesecih mi je morala
zdravnica za polovico zmanjsati zdravila proti vi-
sokemu pritisku .«

Omenjeneizkudnje vpliva vsakodnevne telovadbe
so ¢lani Drustva 3ola zdravja zaupali Studentom
Fakultete za Sport, ki so v lanskem novembru pri
predmetu Sociologija Sporta raziskovali vpliv telesne
vadbe na socialno Zivljenje posameznika v tretjem
Zivljenjskem obdobju.

Med drugim so se pridruzili tudi vadbi 1000 gibov
pri eni izmed ljubljanskih vadecih skupin dru3tva.
Kot so nam dejali, so bili preseneceni nad dobro
voljo in pozitivhostjo, ki so je bili delezni na jutra-
njem srecanju.

Izsledke raziskave Studentovimajo na Fakulteti
za Sport.

Vsi tisti, ki pa se sprasujete, e bi zmogli tudi vi
spremeniti svojo jutranjo rutinoin ji dodati nekaj za
telo in duso, naj so vam &lani Drudtva Sola zdravja
spodbuda. Ali, kot pravieden izmed vadecih, 57-let-
ni gospod iz Sostanja, »Ce zmorejo moje so%olke
(vadeZe) — zmorem tudi jaz. Cim veZ se nas zbere,
lepse je.«

Vec informacij o vadbah in Drustvu Sola zdravja
boste nasli na www.solazdravja.com.

Tekst je po odgovorih vadeclih vraziskavi Fakultete
za Sport zapisala Ana Pirih.



