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velik dejavnik tveganja za raz- H
lične težave z zdravjem, vključno “ \ I 'w /

z rakom, srčnimi boleznimi HM y , J & • til J 4Bk ■*_ ■

in debelostjo, kar marsikoga * Ak _JWl_ tKs|
pesti že v srednjih letih. Nikoli f • ) =~g Ji*
ni prepozno, da z vsakodnev- ' — Ⴈ倀
nimi odločitvami poskrbimo za / A
boljše počutje. Življenjski slog

oblikujemo že od otroštva, ko

nanj vpliva predvsem obnašanje

ževanje in zdravstveno varstvo v za več gibanja. Starši, ki čakajo hrani ne pregrešimo vsak dan, pač potekale na več kot 250 lokaci-
domačem okolju. V odrasli dobi otroke, ko so v glasbeni šoli ali na pa le občasno ter pri tem ohra- jah po Sloveniji. Šola zdravja

pa se lahko sami usmerimo v kakšni drugi dejavnosti, lahko čas nimo gibanje v svojem vsakdanu, poudarja pomembnost gibanja
zdrav življenjski slog z zdravju čakanja izkoristijo za hiter spre- naše zdravje ne bo neposredno za zdravje v vseh starostnih
naklonjenim obnašanjem, četudi hod po mestu ali na bližnji hrib. ogroženo niti v starosti. Seveda obdobjih. Gibanje namreč vpliva

v otroštvu nismo imeli takšnega Za klepet s prijateljem po telefonu moramo ob tem poskrbeti tudi tudi na dobro voljo, še posebej,
zgleda. lahko upoiabimo slušalke in vmes za dovolj spanja ter vsakodnevno če se vadba odvija v skupini. To

Maihnp cnrpmpmho
opravimo sprehod S prijateljico higieno telesa> pri tem smo še še posebno velja za starejše, ki

majnne SpreiTiemDe se namesto za obisk kavarne
p0S ebej pozorni na ustno higieno, se pogosteje soočajo z osamlje-

Pricnemo lahko z majhnimi dogovorimo za skupen sprehod b
nostjo. Pogosto na boljši odnos do

koraki. Telesna dejavnost ne ali drugačno, aktivno druženje. Ze Jutranja Vadba V zdravja vpliva tudi socialni status
pomeni nujno, da moramo vsak petnajst dodatnih minut gibanja u ■ ■ posameznika. Zato v nevladni
dan vsaj eno uro teči ali obiskati na dan pomeni velik doprinos Ⴈ倅倅逅耄퀄퀄쀄쀃က

humanitarni nroanizariii <nia
fitnes, čeravno nekateri to počno k boljšemu zdravju. Če ob tem _ Promociji zdravja se pridru-

z( j r - a vsakodnevne iutranie
z lahkoto. Lahko pa se odločimo, tudi pri prehrani sprejmemo nekaj žuje tudi Društvo Sola zdravja,

Qm0 g 0 g a j0 brezplačno
da bomo naredili več korakov pozitivnih odločitev in namesto ki spodbuja gibanje za zdravje in

se jj m iႨ倄 vsakdo za
kot običajno, uporabimo stop- vnaprej pripravljenih obrokov dobro počutje. Pridružite se jim

udeležbo potre b u jete j e ut ]0 bna
niče namesto dvigala, parkiramo hrano pripravljamo sami, se bo lahko na brezplačnih jutranjih

ob ]adi ja jn super n e Vadbe pote-
avto na oddaljenem koncu parki- krivulja prav gotovo obrnila v vadbah ,1000 gibov', ki bodo tudi

j. ng Drostem s Dr ičetkom ob
rišča in uporabimo še druge trike prid boljšemu počutju. Če se pri na svetovni dan zdravja, 7. aprila,

7 Ⴈ倀a ]j g uri zjutraj V Celju se
lahko pridružimo skupini, ki vadi

pri Osnovni šoli Lava ali skupini

pri II. osnovni šoli. Za podrob-

nosti glede skupine na Lavi

lahko pokličete Ireno Potočnik

na številko 040 833 037, glede

skupine pri II. OŠ pa Anico Vekuš

na 031269 857. Več informacij in

vadb najdemo na spletni

strani www.solazdravja.com.
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