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Ponedeljek

Z vadbo DIHAMO Z NARAVO do notranjega miru in zdrave hrbtenice

V sodobnem ¢asu smo ljudje zelo zaposleni s Stevilnimi opravili, kar nas
izérpava. Na delovnem mestu pa pogosto zavzemamo nenaravno prisilno
sedecdo drZo ter izvajamo ponavljajoce gibe, kar lahko vodi k obrabam skle-
pov in boleginam v
hrbtenici.

Pogosto imamo ob&utek, da nam zmanjkuje
Gasa za vse kar bi morali postoriti in si zato
ne vzamemo ¢as za tisto, kar je za zdravje
zelo pomembno. Aktiven pocitek v naravi.
Ker je ravno pomanjkanje ¢asa najpogostej-
i razlog oz. izgovor, da si za aktiven pogitek
v naravi ne vzamemo ¢asa, sta AndraZ Pur-
ger (prof. 3p. vzg. in Zhineng Qigong ucitelj)
in Mauro Lugano (mednarodni Zhineng Qi-
gong ucitelj) razvila vadbo Dihamo z naravo.
Gre za projekt humanitarnega drudtva Sola
zdraVJa za obdobje 2023-2025, ki ga je podprio Mnnlstrstvo za zdraVJe

Kako je lahko pocitek aktiven? Z vadbo Dihamo z naravo najprej umirimo um in poglobimo dih, kar
v telesu sproZi umiritev Zivénega sistema. |z tega spro$€enega stanja, ko so na$a Custva in misli
umirjene, mi pa smo povezani s svojim telesom in naravo, nadaljujemo z mehkim, enakomernim,
pocasnim gibanjem rok in treh delov hrbtenice: vratni, prsni in ledveni del hrbtenice. Ker se vadba
izvaja v parkih, gozdic¢kih in travnikih, smo vedno znova delezni tudi dobrobiti sveZega zraka in na-
ravnega okolja. Vadba nam, ko jo osvojimo, vzame dobre pol ure &asa in jo lahko izvajamo dnevno.
11. 2. 2023 je v Komendi potekalo IzobraZevanje strokovnega kadra, ki bo v letu 2023 vodil vadbo
Dihamo z naravo na 24ih lokacijah po Sloveniji. Poglobili smo se v teorijo in prakso posameznih delov
vadbe, jih ponovili in spoznali

podrobnosti. Delo v parih in

manjsih skupinah nam je dalo

izkusnjo vodenja in sooCanja z

izzivi, ki se pojavijo pri izvajanju

aktivnosti. Spro&&enost, smeh,

pogovor, ve¢ kratkih odmorov

in dobra malica so prispevali k

odli¢nem vzdu§ju in zbranosti

celodnevnega izobrazevanja.

Tedenska vodena vadba Di-

hamo z naravo je za udele-

Zence BREZPLACNA.

Redno izvajanje vadbe Diha-

mo z naravo deluje preven-

tivno, saj umirja um, spros¢a

Custvene napetosti in skrbi za

gibljivost hrbtenice ter skle-

pov. Blagodejno vpliva tudi na

Ze prisotna zahtevna psihi¢na

stanja kot so depresija in an-

ksiozna motnja. Predstavlja

odlino podporno aktivnost pri

bolec€inah v hrbtenici in zmanj-

Sani gibljivosti sklepov. Nudi

pa tudi priloznost za medgene-

racijsko povezovanje in spod-

buja socialno aktivacijo.

Z vadbo na Savi zatnemo 20.

3. 2023 ob 8.30 - zbiralisce

na §portnem igri$¢u pri Zad-

ruznem domu, nato gremo

na nogometno igrisée ob

reki Savi. Sredevali se bomo

tedensko, in sicer vsak pone-

deljek od 8.30 do 9.30.

: Prikljucite se lahko od marca :
. do konca junija, ter v septem- :

: obiscite spletno stran: https:// :

bru in oktobru 2023. Za ved
informacij, lokacije in termine,

solazdravja.com/category/di-

¢ hamo-z-naravo/

. Za prijavo na vadbo pisite na: :
: vidalukac.1@gmail.com. Pri-
: java ni obvezna, je pa pripo-
: rocljiva, saj vas lahko vaditelj
: v primeru slabega vremena

obvesti o nadomestni lokaciji
oz. 0 nadomestnem terminu

. izvedbe vadbe.

Avtor: AndraZ PURGER, prof. 3p. vzg.,
vodja projekta Dihamo z naravo,
drustvo Sola zdravja



