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uvodnik

Drage bralke kazalo
in dragi (redki) bralci, uvodnik 2
intervju 3
v rokah drzite letosnjo revijo Drustva Sola  izpostavljeno 10, 20
zdravia (DSZ). Po naslovnici lahko sklepate, kaj  vsebinsko porocilo 13
nas zuli: stevilo moskih clanov je nesorazmerno  anketa 17
majhno v primerjavi s Stevilom c¢lanic DSZ. V aktualno 24
reviji vam na nekaj mestih zastavljamo vprasanje, razmisljanja 3()
zakaj je temu tako, a se zdi, da je vec¢ vprasan; skupine se predstavijo 33
kot uporabnih odgovorov. obletnice 37
Kar nekaj hipotez obstaja: da je jutranja ura za  izleti in potepanja 41
moske prezgodnja (kaj pa, ko je bilo treba biti ze ~ odmevi 42
ob Sestih na Sihtu, ki najbrz ni bil tako blizu, da  osebni vtisi 44
bi sli v copatih?), da se moski ze brez tega dovolj  na kratko 45
razgibate (pozabljate, da ni dela ali opravkov strokovna sodelovanija 49
okrog hise, ki bi razgibali VSE vase miSice in  gtrokovni dlanki 55

sklepe, kot je to pri vajah po metodi 1000
gibov!), da vendar vsak dan hodite (velja isto
pojasnilo kot v prejSnjem oklepaju), da se vi pa
ze ne boste masirali in prepevali pesmi, kot to
pocnejo vase soproge, sovaséanke ali znanke — kolofon

(besede »moras« v konceptu Sole zdravja nil), da REVIJA DRUSTVA SOLA ZDRAV]A
je oranzna barva za cestarje (kaj je narobe z Stevilka 11, april 2023

njimi, kako bi brez njih?) in Se kup za las
privlecenih izgovorov, ki ne pijejo vode. Menim,
da gre bolj za moski ego kot kaj drugega. Drustvo Sola zdravija

himne in pesmi: prispevki za to rubriko bodo
objavljeni v prihodnji $tevilki revije.

brezplacni izvod

Za vase zdravje gre! Za to, da boste manjkrat Slamnikarska cesta 18

zbolelil Da boste redkeje, kot bi bili sicer, v 1230 Domzale

breme druzbi in druzini! Da se boste veliko bolje davcna stevilka: 94506019

pocutili in imeli veliko ve¢ energije za spo- ~ maticna Stevilka: 4014715

prijemanje z dnevom, ki je pred vami! Razmislite ~ TRR SI56 6100 0002 4587 810 pri Delavski

in poskusite, mogoce pa le ni tako grozno, kot se hranilnici

vam dozdeva na prvi pogled ... Uredniski odbor: Danica Cvetko, Neda Galijas,

ETRRTIT o v . Eva Jeza, Zorica Muzinic¢, Pika Trpin.
Vcasih slisimo v urednistvu ocitek, da vase sku- Jeza, ’ p

pine ni v reviji. Res je ni, ¢e ni o njej nihde = KONTAKTI

nicesar napisal. Napisano je potem treba Se  info@solazdravia.si

poslat, najlazje po elektronski  poti  na avni in tehnicni urednik, lektura in prelom:
urednistvo(@solazdravija.si, lahko pa tudi, ¢e ne §/Iat]az Marincek

gre drugace, po navadni posti. Seveda se utegne  urednistvo@solazdravija.si

zgoditi, da kakSen zapis spregledamo ali po odgovorna urednica: Zdenka Katki¢

pomoti preskocimo, kar pa ni nikoli namenoma  (isk: Partner graf zelena tiskarna d.o.o.
in se praviloma ne bi smelo zgoditi. naklada: 5.500 izvodov

Naj vam leto mine brez zdravstvenih tezav, vojn ISSN: 2463-8676
in denarnih stisk. izhaja obc¢asno

fotog: rafga na naslovnici: telovadci iz skupine
Matjag Marincek, glavni nrednik Kranj - Circe, foto: Sasa Grohar
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interviu

Dvojni intervju

ZLdenka Katki,

predsednica DSZ v odhajanju, je s svojim delom
v preteklih petnajstih letth postavila temelje
unikatnega drustva, enega najvecjih v drzavi, ki
s svojim poslanstvom premika meje telesnega
gibanja, druzenja in razmisljanja.

Kaj ugotovis, ko se ozreS na zaletke leta
2008 in jih primerjas s stanjem danes?

Zaceli smo z velikim entuziazmom, zagonom in
glavnim ciljem, da nekaj naredimo za svoje
zdravje. Nihce ni razmisljal, da bomo »gradili«
neko veliko zgodbo. Dobra reklama je sla od ust
do ust, vse smo delali z dobro voljo in na lastne
stroske (prevozili veliko kilometrov), dr. Grishin
ni  nikoli  odklonil predstavitve,
predavanja (kljub velikim razdaljam).

nobene

Osebno, mi je bilo prvih pet let najlepse. Kar
plavali smo s tokom in z nobeno zadevo se
nismo obremenjevali. Nobenih pricakovanj, eno
veliko veselje in zadovoljstvo vseh vadecih.
Telovadili smo pri minus 18 in ve¢, pa nihce ni
jamral. Danes se je vse zelo spremenilo. Raz-

mere v druzbi, odnosi, pricakovanja od drustva.
Zadovoljit vse razlicne interese (prostovoljce,
vadece, lokalno skupnost, sofinancerje) pa je ze
zelo tezko in velik izziv. So pa vidni rezultati in
nas trud ni bil zaman.

Vsako leto je Stevilo skupin in c¢lanov
drustva naraScalo, kar je v skladu z vizijo
drustva in sloganom »Sola zdravja v sle-
herno naselje in vas«. Pa vendar se je
pokazalo, da se z veCanjem veca tudi teZava
obvladljivosti dela, potrebnega za obstoj
drustva. Kje je meja?

Osebno me je na zacetku najbolj pritegnilo to,
da je vadba vsak dan in v blizini doma in da
lahko pride vsak. Je pa velik izziv, spravit vse
zelje in zahteve razlicnih akterjev, v okvirje in
upostevat vsa pravila. NajteZje je, da pri tem
sledimo viziji in poslanstvu, ne postanemo
preve¢ birokratski in sami sebi namen. Da Se
zmeraj delamo za ljudi, za njihovo dobro,
zdravje. Stalno se sprasujem o teh mejah. Ali
slediti potrebam c¢lanov ali slediti zahtevam
financerjev? Ali biti finanéno neodvisen in delati
samo to, kar zelijo c¢lani ali sodelovati z
ministrstvi, lokalno skupnostjo in se podrejati
njthovim Zeljam, zahtevam, pravilom?




nterviu

Kaj je zate mnajvecji dosezZek

predsedovanja drustvu?

tvojega

Da sem se zacela druziti s starejsimi in dozivela
v teh letih res veliko lepih trenutkov. Da je med
nami veliko cudovitih, izjemnih ljudi, ki imajo,
kljub visoki starosti, voljo, energijo in navdih za
zivljenje. Da lahko telovadim na tako razlicnih
in lepih lokacijah po celotni Sloveniji. Da sem si
pustila in dovolila iti v vse te razlicne procese
ucenja, pridobila res veliko znanja, vescin,
vpogleda v delovanje druzbe, lokalne skupnosti.
Hvalezna sem za vsakega posameznika, ki se
nam je pridruzil in da lahko skupaj nekaj
naredimo za svoje zdravije. V bistvu sploh nisem
vedela, da imam toliko talentov in da sem toliko
sposobna, sem pa preveckrat Sla cez sebe in
svojo cono udobja v prehud napor.

Pa najvecji poraz?

Da sem pozabila nase, na svoje osebno Zivljenje,
na svoj standard. Da nisem znala re¢i NE, ne
zmorem ve¢ vsega bremena. Da nisem poslusala
in dobro razumela opozoril, ki sem jih prejela Ze
leta 2009, ko smo registrirali drustvo. Takrat mi
je gospod na Upravni enoti napovedal, da bom
zdrzala 5 let in zaradi izgorelosti  gotovo
prenehala.

Najsvetlejsi in najtemnejsi trenutek?

Se zmeraj imam v spominu zime leta 2009,
2010, ko so to Se res bile zime. Pol ure prej sem
morala od doma, da sem lahko gazila po pol
metra snega do drevoreda, kjer smo telovadili.
Vonj po snegu, nasa zagnanost, dobra volja in
nas »otrok, ki se je zbudil v nas.

Ko sem $la na prvi pogreb, ene od prvih vodij
skupin. Ko sem bila delezna raznih govoric,
obrekovanj in podtikanj, zakaj to po¢nem, kar ni
imelo nobene zveze z mano in mojim delo-
vanjem. Ko dojames, da so med nami tudi
ljudje, ki jih zanima samo »ruSenje« in ne
»gradnja« necesa dobrega.

Kaj bi danes naredila drugace, kot si takrat?

Tezko recem. Da bi ostala na lokalni ravni, kot
prostovoljka in hodila naprej v redno sluzbo. In
cakala, da se sestavi ekipa, ki bi si porazdelila
bremena in naloge.
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Z Zdenko Kavcéi¢ sta se obvezali, da do
aprila opravita 17 regijskih posvetov. Kako
vama gre od rok?

Super nama gre. Mislim, da so tudi prisotni
zadovoljni. Obisk je dober. Vsi pogresamo sre-
¢anja v zivo.

Kaksne so ugotovitve z doslej opravljenih
regijskih posvetov — jih je sploh mogoce
strniti na skupni imenovalec?

Koncept je povsod isti. Imava pripravljeno
PowerPoint prezentacijo. V dveh urah podava
veliko informacij. Odgovarjava na vprasanja, ki

pa jih ni veliko.

Sem te kaj pozabil vprasati? Je kaksno
vprasanje, ki bi ga zastavila sama sebi?

Na koncu vsega sem lahko zadovoljna, saj sem
se maksimalno trudila in dala od sebe, kar sem
sposobna in zmorem. Sama pred sabo imam
zelo cisto vest in bom verjetno Sele ¢ez nekaj let
dojela obseg vsega mojega delovanja.

Zdenka Kavdid,

predsednica DSZ v prihajanju, ima veliko
zivljenjskih in delovnih izkuSenj, ki ji bodo
pomagale pri tako obseznega in
specifi¢nega drustva.

vodenju

Povejte prosim bralcem kaj o
Zivljenju in delu.

svojem

Sem iz okolice Metlike, z mozem imava tri
cudovite, ze skoraj odrasle hcere.

Kot profesorica Sportne vzgoje sem cetrt
stoletja delala v Solstvu kot uciteljica $portne
vzgoje, kjer sem pridobila veliko izkusSenj s
podroc¢ja gibanja, komunikacije, nacrtovanja,
organizacije, izvajanja posameznih del in nalog,
Ves cas kot prostovoljka aktivno delujem tudi v
lokalnih drustvih.

Zadnjih pet let sem uspesna na samostojni
poklicni poti: uc¢im jogo v skupinah in
individualno, hormonsko jogo, jogo za otroke,
izvajam delavnice za osebno rast (na primer za
obvladovanje stresa, delavnice za Zenske),
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obc¢asno organiziram in izvajam aktivne vikend

oddihe.

Vse zivljenje se veliko izobrazujem na podrocju
zdravja in delovanja ljudi, v zadnjih letih tudi
veliko na podro¢ju podjetnistva.

Starsi so mi privzgojili postene delovne navade,
s katerimi hodim po poti zZivljenja. Spremljajo
me bogate zivljenjske izkusnje, ki me brusijo in
oblikujejo v osebo, kakrsna sem.

Kaksni sta va$i viziji DSZ — kratkoro&na in
dolgorocna?

Vizija Drustva SZ je usmetjena v ohranjanje in
izboljSanje zdravja prebivalcev. Tudi sama ze vse
zivljenje delujem na podrocju spodbujanja ljudi
k zdravemu gibanju in k skrbi za zdrave
vsakodnevne navade.

Nadaljevali bomo z razvijanjem, podporo in
opolnomocenjem prostovoljcev, ki na dnevni
bazi skrbijo za svoje vadece. Delovali bomo v
smeri ozavescanja ljudi, da bodo tudi v svojem
tretjem zivljenjskem obdobju aktivno skrbeli za
svoje zdravje z zdravimi navadami:
gibanje, uravnotezena prehrana, dovolj spanja,
graditev socialne mreze. Razumeti je treba, da
smo za svoje zdravje in celotno psihofizicno
pocutje odgovorni sami.

redno

Koliko ¢asa Ze spoznavate delo v drustvu in
kaks$ni so vtisi?

Z. Drustvom sem zacela sodelovati v okviru
projekta Dihamo z naravo, kamor sem se kot
strokovna sodelavka vkljucila Zze ob zacetku
izvajanja projekta (leta 2021). Lani sem opravila
usposabljanje za telovadbo 1000 gibov in nato
sem obiskala vse belokranjske skupine, poleg
1000 gibov smo naredile tudi vaje za moc¢. Samo
delovanje drustva pa intenzivno spoznavam od
lanskega novembra, ko sem postala uradna
kandidatka za nadomestno predsednico drustva.

Vtisi? Zelo dinami¢no drustvo, kjer izzivov,
novih priloznosti in lepih zgodb zagotovo ne bo
manjkalo.

Ce bi imeli pri delu drustva na voljo &arobno
palicico, za kaj bi jo uporabili?

Zelela bi, da so v organih odlocanja sréni ljudje,
ki delujejo s stcem in zavedanjem, da za
kakovostno  zivljenje potrebujemo podporno
okolje in drug drugega.

Sedanja druzba je naravnana tako, da so za
dobro delovanje organizacije potrebna financna
sredstva, zato si zelim, da bi nam carobna
palicica pricarala reden dotok financnih sredstev,
ki nam bi omogocila nemoteno delovanje
drustva. Za ostalo pa se bomo trudili sami
poskrbeti.

Vprasanja zastavil: Matjag Mariniek, glavni urednik

Na svoji zadnji seji, 29. marca 2023, je Upravni odbor Drustva S 0la zdravja pregledal rezultate delnih obénih Rborov
po skupinah in potrdil, da je bila Zdenka Kaviic, 3 veliko vecino glasov 3a, ixvoljena 3a novo predsednico. Posnetek Je
nastal prav na tej seji: nova predsednica je v belem puloverju tretja 3 leve, stara prejyedmm pa s Sopkom v narogju

cetrta g desne. Foto: arbiv DSZ
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Moski, ki je Ze 10 let
zvest Soli zdravja

Med ¢lani Sole zdravija je zelo majhen odstotek
moskih in »tisti, ki so se odlocili za telovadbo
1000 gibov, so pravi junaki«, veckrat rad poudari
tudi dr. Grishin. Telovadba po metodi 1000
gibov je vsakodnevna in se dogaja na prostem
ob vsakem vremenu. In za namecek Se v
jutranjih urah, ko nekateri ze hitijo v sluzbo,
solo, ali vrtec, drugi pa Se spijo.

Na dan 31. decembra 2022 smo v Drustvu Sola
zdravija zabelezili 4.412 oseb, ki so se svoj dan
odlocili zaceti bolj aktivno in zdravo, z redno
jutranjo telovadbo po metodi 1000 gibov.
Pomembno je poudariti, da med omenjenimi
4.412 osebami prevladujejo Zenske, moskih je le
za vzorec. Le 370 jih je oziroma 84 % vseh
clanov. Zakaj se tako malo moskih odloca za
jutranjo telovadbo po metodi 1000 gibov? Ali
gre odgovor na to vprasanje iskati v prezgodnji
uri (7:30), pretezno zenski druzbi, telovadbi na
prostem, (ne)zahtevnosti vaj ...

O vsem tem sem se pogovorila z enim redkih
clanov Sole zdravja, Radetom Ilicem (68 let),
ki ze 10 let telovadi v ljubljanski skupini Nove

JarsSe.

»Proi stik s Solo zdravja sem imel pred desetimi leti, ko
sem med jutranjim sprebodom na igrisén opazil nekaj
deset klanjajocih se Zensk. Prva misel, ki se mi je ob
temr utrnila je bila, da gre morda za kaksno sekto.
Predvideval sem, da pred seboj vidim nekaksen pozdra,
v kar sem se lahko pozneje tudi preprical. Kmalu potem
sem srecal gnanko, ki je ravnokar odbajala 3 igrista in
sem jo povprasal, kaj je to ga ena sekta. Odgovorila i
Je, da je to v resnici telovadba po metodi 1000 giboy, ki
Jo organizira Drustvo Sola zdravja. Nekega dne sem
tudi sam prisel na igriste preveriti, 3a kaj pravapray
gre. In ostal.«

Tako se je Rade opogumil, da se je pridruzil
skupini samih zensk in 2z njmi poskusil
telovaditi, da bi spoznal vaje, ki so jih izvajale in
ugotovil, ¢e bi tudi njemu ustrezale. Zaupal nam
je, da je prej treniral karate, borilne vescine in
rekreacijsko igral tudi nogomet, vendar nikjer ni
zasledil taksnih vaj za gibljivost in ravnotezje kot
pri tej telovadbi.
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»Ugotovil sem, da so to zelo dobre vaje a gibinost in
ravnotegje. Zato sem acel redno hoditi na jutranjo
telovadbo. Kmalu sem se tudi vélanil in pri dr. Grishinu
opravil seminar ga vaditelja vaj. Sedaj jih obasno vodim
tudi sam. Svoji odlocitvi sem vest Ze 10 let in upam, da
Se dooolgo bom.«

Rade ocitno ni videl nobene ovire, da se ne bi
prikljucil k telovadbi 1000 gibov. Brez kakrs-
negakoli nagovarjanja se je nekega dne le
pridruzil vade¢im zenskam.

»Opazil sem, da je v skupinah zelo malo moskih, saj
sem v nasi skupini Nove Jarse edini. V'saj zaenkrat!
Upam, da se mi bo kateri od pogumnih kolegov kmalu
pridruzil. Kaj je vzrok temmn, da se moski ne odlolajo
priti med nas, ne vem. Prijateli in nanci me smeje
sprasujejo, kaj tam nekam mabam 3 babami. Ja, od
dale je vse skupaj res videti tako, ko pa acnes
telovaditi, ngotovis, da gre za nekaj povsem drugacnega
in posebnega.«

Tudi sam ne najde pravega odgovora na tak§no
neodzivnost moskih.

»Pojma nimam. Mogole bi se nam wvec  moskih
pridruilo, e bi v redno telovadbo velucili tudi vaje za
moc. Tako, kot se nam adnje lase ponuja na o0m-u:
takgj po redni telovadbi 1000 gibov sledi se pol ure
dodatnih vaj za moc. To je odlicno! Morda pa moske
moti, da jih mimoidoci opazujejo, medtem ko telovadijo
na prostem in potem komentirajo, tako kot so nekol Ze
meni. A mene to ne moti, kar dokazuje tudi 10 let moje
zvestobe Soli zdravja. Tukaj sem predvsem zaradi sebe
n svojega dravja.«

Svojcas je Rade mislil, da bi bilo dobro
ustanoviti mosko skupino telovadcev in da je to
prava formula, kako pritegniti ve¢ moskih k
telovadbi. Sedaj pa ve¢ ne razmislja v tej smeri.

»Sanjal sem o tem, da bi naredili skupino samib
moskih, a se ni izl Sedaj pa miskim, da je boljse imeti
mesane skupine. Glede na to, da na telovadbo hodijo
vecinoma Zenske, se sprasujem, ali so kdaj Ze poskusile
graven pripeljati svoje partnerje. Mogole so, pa so e
obupale. 1'saki Clanici, ki ima doma partnerja, bi
predlagal, da ga poskusa navdusiti a telovadbo 1000
gibov tako, da ga poduci o koristnosti redne jutranje
vadbe 3 vajami za razgibavanje in ravnoteje. Ce bi
tako v svoje vrste privabile vsaj 10 %o moskib, bi labko
Ze govorili o wuspebu.« Njegova partnerka ni del
velike druzine Sole zdravia in tudi nikoli ni
hodila na telovadbo 1000 gibov. Njega
potemtakem za telovadbo ni  prepricala
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partnerka, marve¢ bi ravno obratno, on moral
prepricati njo.

»laz svoje partnerke nisem uspel prepricati, ker je anti-
sportnica. Ona meni, da to njej ni potrebno, kar je po

mojem  velika  zmota. Mogole bo enkrat  drugace
razmislalac.

Nekateri menijo, da je telovadba 1000 gibov za
moske prelahka. Vprasala sem Radeta, kaj misli
o tem in kaksna vadba bi bila po njegovem
mnenju zanimiva za moske.

»Mistim, da telovadba 1000 gibov ni prelabka. Ko
nekomn reces, naj se pripogne do tal, mu to verjetno ne
bo uspelo. V'saj ne takoj. Za boljso gibinost se je treba
potruditi in prav te vaje po metodi 1000 gibov nam to
tudi omogolajo. Hm, kaksna vadba naj bi jim bila bolj
ganimiva, ne vem. Saj sem tudi jag moski in mi te vaje
zelo wustrezajo. Nisem preprican, v faterem grmu 1ici
zajec, Ce temu labko tako recem. Sam doma delam Se
dodatne vaje za moc, kar labko polne vsak, (e ima
oblutek, da je treba Se kaksno vajo dodati. In to velja
za vse, moske in Zenske. Polnes tisto, 3a kar cutis in
mislis, da je zate dobro.«

Rade je najin pogovor sklenil z naslednjimi
besedami: »1sem priporolam telovadbo 1000 gibow,
Se posebey pa seveda moskim. Pridrugite se nam in
naredite nekaj 3a svoje xdravje, ne bo vam Zal. O tem
se boste e sami prepricali, saj je najprej treba poskusiti
in Sele potem kaj tudi pokomentirati. 1 sekakor pa ste
dobrodostil«

Besedilo in foto: Neda Galjjas

Telovadba, sladka obveznost

Med ¢lani Sole zdravja smo izvedli ze ve¢ anket,
ki so dragocene za nase bodoce delovanje in nas
usmerjajo na pravo pot. Zaenkrat pa nasim
clanicam in ¢lanom Se nismo zastavili vprasanja,
ali na jutranjo telovadbo 1000 gibov hodi tudi
njihov partner oziroma partnerka. Vemo sicer,
da je v skupinah kar nekaj parov, ki telovadbo
obiskujejo skupaj, vendar njihovega natancnega
Stevila Se ne poznamo.

Med omenjenimi pari sta tudi Sasa in Miha
Grohar, ki ze 6 let telovadita v skupini Kranj —
Circe. Gre za par, ki mu telovadba 1000 gibov
povsem ustreza. Sasa Grohar (66) nam je
zaupala, da jo je za to telovadbo navdusila Spela
Ahagi, ki je vodila skupino v Trzi¢u. S Spelo, ki

je sedaj zal Zze pokojna, so bili nekoc¢ na

skupnem kolesarjenju in nekega jutra jim je
pokazala delcek vaj po metodi 1000 gibov. Ker
so vaje Sadi ustrezale se je, ne dolgo potem,
udelezila predstavitve Sole zdravia v Kranju.
Potem pa se je vse skupaj odvilo zelo hitro, saj
se je kmalu pridruzila redni jutranji telovadbi v
prvi kranjski skupini Presernov gaj.

Ko so ustanovili novo skupino na Planini, se je
preselila k njim, saj so bili blizje njenemu domu.
Udelezila se je tudi usposabljanja za vaditeljico
in ze zelo kmalu za tem so se zaceli pripravljati
na ustanovitev nove skupine v Ciréah.

vTako sem graven pritegnila se moga, saj mi je pomagal
g vabili na telovadbo, ki sva jib delila po hisah. Prav nic
najn ne moti, da skupaj obiskujeva isto telovadbo, saj
sva se spognala pri folklori, kjer sva plesala vec kot 30
let.  Potemtakem je skupna  telovadba  nekaksno
nadaljevanje najinib folklornih nr ogiroma let,« nam je
razlozila zivahna Sasa.

7




interviu 8

Njen soprog Miha Grohar (78) je dodal, da med
njima ni bilo nobenega pregovarjanja: »Zdelo se
mi je samo po sebi umevno. Oba sva bila za to
telovadbo. Tudi godnja wura mi je v redn, Se posebej
polets, a tudi pozgimi me ne moti. 1'se skupay sem sprejel
kot nekaksno sladko obveznost. Skrbim za svoje dobro
pocutje. Ko enkrat zalnes telovadits, 17 vaje pridejo v kri
in preprosto ne mores nebati, saj vse skupaj postane
nekaksen jutranji ritual. Na koncu si Zadovoljen, da si
zjutraj zgodaj vstal in zase naredil nekaj dobrega. Ce
mi v tem terminn Ssluiajno kaj pride vmes, poskusam
narediti  vse, da Zadevo prestavim, ker telovadbe
preprosto ne maram ipusiati.«

Skupina Kranj — Cir¢e danes Steje 25 clanov,
med katerimi je kar 6 zakonskih parov. V skupini
telovadi 7 junakov moskega spola, tako da je
vzdusje v tej skupini odli¢no. Glede na to, da je
med vsemi ¢lani Drustva Sola zdravia (4412) le
370 moskih, ki so vkljuéeni v redno jutranjo
telovadbo 1000 gibov po vsej Sloveniji, je
pravlji¢no $tevilo sedem mogkih v skupini Circe
vredno obc¢udovanja.

Saso in Miho sem prosila za mnenje glede

neodzivnosti moskih na telovadbo 1000 gibov
po vsej Sloveniji, saj v drustvu deluje veliko
skupin, v kateri ni prav nobenega moskega.

»Mislim, da je za nekatere tegava v godnji uri« je
naglas razmisljala Sasa in svojo misel nadaljevala:
»Vedina moskih meni, da mi tam le nekaj mahamo!
Drugale pa je na vasi tezava tudi v tem, kaj bo rekel
sosed, oziroma, »ée on/ona hodi na telovadbo, jaz Fe ne
bom.«

Ena vecjih ovir pri tem, da bi se moski odlo¢ili
za telovadbo, je po Sasinem mnenju, tudi moski
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ego: »1elovadba splob ni lahka, kot je morda videti na
prvi pogled, saj je treba paziti na pravilno izvajanje vay
in vadece ne prevel vsiljivo opozarjati na napake, kar pa
moskin pogosto ni vset.«

Miha se sprva ni zelel opredeliti glede vprasanja
kaj je tisto, kar ovira moske, da se telovadbi ne
pridruzijo v veéjem Stevilu, saj nam je pojasnil:
» V" imenu drugih ne morem govoriti, predvidevam pa
labko, da je najvedja teiava zanje prav prezgodnja ura,
saj v tistem lasu ne sprebajajo niti svojih [ublienikon,
ker to, kakor sem opazil, polnejo bolj njihove Fenske.
Potemtakem labko sklepam le, da se jim preprosto ne
Yubi vstati. Ko se moski upokoyi, Zeli ugivati, ker je e
dovolj delal. Vendar daljsi spanec in »telovadbac« doma
g daljincem v rokah, ni prav neka nivancija. Mnoge
upokajence pogosto skisimo govoriti: 'Saj doma kar dovolj
migam, malo po vrtu, okrog hise, po hisi in to mi
zadostuge. Svojo Fivo mejo obrezem, pa je!" Oni ne
razmisliajo kot i, ki smo se odlocili ga redno jutranjo
telovadbo.«

Pri iskanju ustreznih nacinov, kako bi se dalo
ve¢ moskih privabiti k nasi jutranji telovadbi, se
pojavlja tudi dvom, ali ni morda za moske
telovadba 1000 gibov prelahka. A Miha ne misli
tako: »Pravilno in dosledno igvajanje vaj nikakor ni
labko. Telovadba po tej metodi je dovolj zabtevna tako
ga Fenske kot za moske. Zato so tudi elo ncinkovite.
V7 resnici ponujajo odlicno in sila dobrodoslo ogrevanje
za delo na vrtu, njivi ali okrog hise.«

Ob koncu pogovora sem simpaticni par
povprasala, kako bi lahko po njunem mnenju
prepricali predstavnike »mocnejsega spolag, naj
vendarle obiscejo jutranjo telovadbo, saj Kranj —
Circe kaze primer skupine, kjer jim to korak za
korakom uspeva. Miha se je na vprasanje odzval




interviu

precej skepticno: »Mislin, da se jih ne da prepricati.
Se posebej, Ge sami ne ugotovijo, da telovadbo zares
potrebujejo in da labko Fe v pol wure naredijo neka
dobrega zase.«

Sasa je razmisljala bolj konstruktivno: » 1/ sekakor
Jim Je treba veckrat omeniti, da je razggibavanje Zelo
pomembno za njihovo Zdravje in dobro pocutje in da jim
ne bo nikakor Skodilo, (e si bodo pol wure na dan
rezervirali Zase in se nam pridrugili pri telovadbi.«
Sasa je mnenja, da bi pri tem prepricevanju
lahko moski bili celo bolj uspesni glasniki, saj bi
pregovarjali sebi podobne: »Zakaj bi se odzvali na
povabilo Fensk? Po mojem bi prej prish, ce bi jib &
telovadbi -~ povabili  moski. 1 sekakor bi  bilo  bolj
ulinkovito, e bi moski o te telovadbi slisal iz ust
drugega moskega, ki e telovadi po metodi 1000 gibov.
Saj nit ne prodajamo, le za 3dravje skrbimo.«

Besedilo in foto: Neda Galjjas

Bistvo je gibanje

90 let Anke Rupel, danice Drustva Sola
zdravja

Na vro¢ poletni dan se na drugi strani
telefonske linije veselo oglasi Radovljicanka
Anka Rupel. Skozi sliSani glas je cutiti poletni
optimizem in veliko zagona, pravo paleto besed,
ki se jim vcasih, nepricakovano, a igrivo prikrade
Se kaksen angleski izraz in sogovornici doda
prikupno mladostnost.

Za upokojeno uciteljico anglescine in nemscine
bo letosnje poletje nekaj prav posebnega:
praznovala bo 90. let.

Gospe Anki bi lahko rekli optimistka na
kvadrat, saj tudi v svojem visokem tretjem
zivljenjskem obdobju ostaja zelo aktivna. Njen
vsakdan se zacne s telovadbo na prostem, v
organizaciji radovljiske skupine Drustva Sola
zdravija, s katero telovadi ze Sest let.

Ko se spominja svojih zacetkov s skupino Sola
zdravija, pove: »Prava gima je bila. Na prvo vadbo
sem Sla kar s strabom, kako bo to slo, ker sem navajena
telovaditi v telovadnici. Tu pa nemogole, bunda gor —
bunda dol, kako bo to? Pa saj si ves Storast?! Ampak
Je $lo, naredis toliko, kot labko in sem se navadila.«

Omeni tudi, da je veliko gibov ze poznala. »Pri
telovadnen drustvn sem vodila vadbo za Zenske in imele
smo veliko podobnibh vaj.« Tovrstno rekreacijo je
vodila kar 50 let, venkrat vec drugic manj. Po porodih
mojih  trebh fantov sem jo zalela« in kot pravi,
koncala, ko se je zacel koronski cas.

»To je bistvo, veste — gibanje,« nadaljuje pogovor.
»To je nasvet za vsakogar. NIt pretiravati, naredis
toliko, kolikor labko. Tolikokrat se ti ne ljubi, ampak
treba se je malo potruditi, se kar prisiliti, pa gre.« Za
gibanje, e posebej po metodi 1000 gibov, ki jih
izvajajo v skupinah Drustva Sola zdravja, je
spodbudila ze kar nekaj vadecih.

Ko jo vprasam, od kod c¢rpa motivacijo, ob
pogovoru spoznam, da je ta vlita v njen znacaj:
»Nikoli nisem jutraj polezavala, nikoli pa tudi elo
zeoda hodila v slugbo, ker sem zaradi Sole zalenjala
kasneje kot tiste, ki so hodile v tovarno in morale biti Ze
0b Sestib na delovnem mestu. Sem imela kar lepo.« Z.daj
je ze 20 let v pokoju, a svojega poklica ob
upokojitvi ni popolnoma zamrznila. Do ko-
ronskega casa je vodila tecaje tujih jezikov, v
katerih je najbolj vesca — anglescine in nem-
Scine.

Zdajsnje aktivnosti si je morala tudi prilagoditi,
saj je imela nekaj zdravstvenih tezav. »Ko sem
morala dva meseca pocivati, sem se kar bitro ragvadila.
Ko nisem hodila na vadbe na prostem sem videla, kako
pomembna je vadba zunaj.«

9
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A zdaj je ze nazaj, med svojimi prijatelji v
radovljiski skupini, postopoma, kot le lahko.
»Sem tudi flanica koronarnega drustva in ko ni pocitnic,
Ze nekaj let dvakrat na teden popoldne telovadim tudi 3
njimi. Ce sem drava in je vse v redu, grem tndi na te
vadbe.«

Trenutno so ji v najvecje veselje »dobro polutje,
Xdravje in vse tri moje druzginice, od mojib treb sinov.«
In zelo rada ima svoj vrt, kjer se tudi najde
koscek in razlog za njeno vitalnost.

Pa naj zaklju¢éim z eno izmed mnogih iskrivih
modrosti, ki sem jih slisala ob pogovoru: »Ne
mores imeti vsega, labko pa malo prilagodis, kolikor se
da, in Ce se ti posreii — to ostane.«

Besedilo in foto: Ana Pirih

i>bostavlieno
\v4 J

Kaj pocne kineziolog?

Delo za Drustvo Solo Zdravia od kineziologa
zahteva vrsto kompetenc, med katerimi so
primarne strokovnost, znanje, obcutek za ljudi in
organiziranost. Delo sicer poteka na terenu,
vendar je precej administrativnega dela tudi v
pisarni.

Na terenu poteka vodenje jutranje telovadbe in
poucevanje po Metodi 1000 gibov ter vadbe za
mo¢, v pisarni pa organizacija dela na terenu in
pisanje porocil.

Ob vsakem prvem stiku z novo skupino je treba
najprej poskrbeti za obcutek povezanosti. Ta
obcutek smo zgradili z medsebojnim spozna-
vanjem skozi pogovor in predstavitev poklica
kineziologa ter njegovega dela v Soli zdravija.
Vadec¢im je zmeraj dobrodoslo, ¢e ne celo zelo
pomembno, da so vodeni pod strokovnim
vodstvom.

Po prvem krogu spoznavanja preidem na samo
predajanje znanja iz metode 1000 gibov, ki
poteka po istem vrstnem redu, vendar s
poglobljenim uvidom v smisel in obliko vaj. Vaje
izvajamo pocasneje, kakor po navadi, saj starejsi
potrebujejo vec¢ casa, da stare gibalne vzorce
spremenijo, kar od strokovnega delavca zahteva
vecjo vztrajnost in iznajdljivost.
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Ob  zakljucku se poskrbi za pravo mero
socialnega stika s pogovorom, po navadi ob
kavi ali drugace. Pogosto izvajam na terenu se
dodatna izobrazevanja, kot je na primer vadba
za moc¢, ki je klju¢ do vitalnega telesa ljudi v
tretjem zivljenjskem obdobju.

Skozi redni stik z vadec¢imi v daljSem casovnhem
obdobju prepoznavam veliko izboljsanje njiho-
vega psiho-fizicnega stanja. Najboljsi primer so
nove skupine, ustanovljene z ljudmi, ki se Se
niso srecali s Solo zdravia ali niso drugace
redno telesni aktivni. Takih skupin je veliko.
Imel sem sreco spremljati marsikatero novo
skupino od prvih korakov do samozavestnega
izvajanja  vaj. Redkokateri clan, ki
telovadi, ne izkusi korenitega izboljSanja
kakovosti zivljenja — ne le zaradi vitalnejSega
telesa, ampak tudi zaradi povecanega druzenja s
pozitivnimi ljudmi.

redno

Med vidnimi spremembami novih vadecih so
najbolj opazne naslednje: - povecanje aerobnih
sposobnosti, - izboljSanje koordinacije in
motoricnega gibanja, - krepitev temeljnih
sposobnosti gibljivosti in ravnotezja.

Med spremembami, katere zaznam pri ljudeh,
ki so Ze dlje ¢asa v rednem gibalnem programu,
so pomembne: - zelja po ve¢ gibanja, - poveca-
nje zalog energije, - zmanjsanje ali odprava bo-
lecin.

nadaljevange na strani 12
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Manualna medicina — specialisti za gibalni sistem

HRBTENICA.
VAM BO HVALEZNA

Vas mucijo bolecine v hrbtenici, sklepih, miSicah? Imate
tezave z glavoboli, zakréenostjo, vrtoglavicami, nespec-
nostjo? Vse to odpravi manualna medicina, ki je usmerjena v
zﬁlravljenje tezav gibalnega sistema, predvsem hrbtenice in
sklepov.

Manualno medicino uvrs¢amo v uradno zdravstvo in obsega
rone tehnike, ki veljajo za najbolj ucinkovito zdravljenje
tezav z gibalnim sistemom in ponujajo hitre resitve. Zivljenje
so olajsale Ze Stevilnim pacientom, ki jih mucijo tezave, ki
nastanejo kot posledice obrabnih sprememb (hondroza,
spondiloza, artroza, protruzija in hernija diska, stenoza,
kalcinacije itd.), boleCine v rokah in nogah, obcutki
mravljincenja, zakréenosti in nemodi, pa tudi druga stanja,
kot so sindrom karpalnega kanala, epikondilitis (teniski
komolec), tinitus (Sumenje v usesih) ...

»Na nas se obracajo tudi ljudje, ki so poskusili ze razlicne
vrste zdravljenja, a Zal brez uspeha. Nimamo sicer ¢arobne
pali¢ice za zdravljenje vseh vrst tezav, so pa nasi zdravniki
specialisti s posebnim znanjem na podroc¢ju gibalnega
sistema, strokovnjaki za zelo razlicne tezave, vecina jih je
povezanih s hrbtenico. Ljudje so nam hvalezni za konkreten
nasvet in pomo€ Ze ob prvem obisku,« pove mag. Sanja
Zrimsek, vodja medicinskega centra MOGY, ki je tudi prvi in
edini center za manualno medicino v Sloveniji s sedmimi
ordinacijami.

Bistvo zdravljenja je pravilna diagnoza

Ob prvem obisku zdravnik opravi klinicni pregled, preveri
stanje misic, vezivnega tkiva, refleksov, oceni drzo, gibanje in
preveri medicinsko dokumentacijo (izvide in slike), v kolikor
pacient z njo razpolaga. Na tej podlagi predpiSe doloceno
stevilo terapij, v kolikor obstajajo realne moznosti za
zdravljenje  z  manualnimi  tehnikami. »S terapijami
nadaljujemo, ko natant¢no dolo¢imo diagnozo in smo
prepric¢ani v njihov uspeh. Najvec tezav imajo ljudje zaradi
obrabnih sprememb, poskodb, stanja po operativnih
posegih, preobremenjenosti in stresa. Obravnavamo tudi
otroke z otrosko skoliozo in drugimi tezavami,« nam pojasni
dr. Banin, zdravnik, specialist nevrolog iz ordinacij MOGY v
Trzinu in Novem mestu.

Vcasih je dovolj Ze ena terapija

Za eno najpogostejsih teZav pacientov, dolgotrajno bolecino
v krizu, ki lahko seva tudi v noge, je obicajno potrebnih od
stiri do Sest terapij. »Ob koncu zdravljenja predpiSemo
posebne vaje in kontrolni pregled. Ljudje s kroni¢nimi
tezavami prihajajo k nam preventivno, enkrat na mesec. Pri
tezavah z mehkimi tkivi, kot je na primer kré¢ v misici, po
domace »heksensus«, je vecinoma dovolj Ze ena sama
terapija, da teZave izginejo.

Ni nakljuéje, da v centrih manualne medicine delujejo
zdravniki iz bivSih drzav Sovjetske zveze, saj tam obstajajo
najbolj napredni centri za manualno medicino v svetu.
Prvega zdravnika je v Slovenijo povabil prav medicinski
center MOGY leta 1991, danes v sedmih ordinacijah (v
Novem mestu, Celju, Mariboru, Trzinu, Kopru, Novi Gorici in
Murski Soboti) deluje osem zdravnikov. V triintridesetih letih
delovanja so uspesno pomagali ve¢ deset tiso¢ ljudem z
najrazlicnejSimi tezavami. Uspesno sodelujejo z javnim
zdravstvom, predvsem s splosnimi zdravniki in specialisti s
podrocja kirurgije, diagnostike in rehabilitacije.

Kaksne so ¢akalne dobe?

Na prvi pregled se ¢aka od dva do tri tedne, v kolikor pa
zdravnik na podlagi pregleda predpise terapije, se nanje ne
Caka. Pacientom je na voljo brezplacna telefonska Stevilka,
na katero lahko vsakdo poklice med delovniki od 8. do 18.
ure za informacije in nasvete glede tezav, izvidov, moznosti
zdravljenja, pa tudi o tem, kako si lahko pri doloceni tezavi
pomagajo sami.

Nikolay Grishin, ustanovitelj drustva Sola zdravja in
medicinski center MOGY z roko v roki

Dr. Grishin, ustanovitelj Drustva Sola zdravja, se je letos
odlocil svoje delo in Zivljenje nadaljevati v mati¢ni Belorusiji.

V Sloveniji je predvsem na podrocju promocije gibanja in
zdravega nacina Zivljenja pustil velik pecat. V okviru Sole
zdravja je skupaj s sodelavci zdruzil ve¢ deset tisoc ljudi v
skrbi za zdravje in boljSe pocutje. V svoji ljubljanski ordinaciji
je v zadnjih dvajsetih letih pomagal Stevilnim pacientom.
»Svoje ljudi«, kot jih sam imenuje, vabi na nadaljnje
obravnave v ordinacije medicinskega centra MOGY, v roke
zdravnikov, specialistov manualne medicine. Sodelovanje
med zdravniki v Sloveniji in dr. Grishinom, ki bo odslej
deloval v Belorusiji, se tako nadaljuje tudi po njegovem
odhodu. Obstojeci pacienti lahko z zdravljenjem odslej
nadaljujete v vam najblizji ordinaciji, na sedmih lokacijah po
vsej Sloveniji.

V medicinskem centru MOGY so v tridesetih letih delovanja uspesno
pomagali vec deset tisoC ljudem z najrazlicnejsimi teZzavami.

Najpogostejsi simptomi in indikacije:

- bolecine v hrbtenici, sklepih, miSicah

- obcutki mravljin¢enja, zakréenosti, nemoci

- glavoboli, vrtoglavice, Sumenje v usesih, nespec-
nost

- stanja po posSkodbah in operativnih posegih

- posledice obrabnih sprememb (hondroza,
spondiloza, artroza,...)

- okvare medvretencnih ploscic (protruzija, hernija
diska)

- reflektorni sindromi (lumbago, isialgija, cervikalgija,

- epikondilitis, sindrom karpalnega kanala

Narocila in informac_llge:
3 ordinacija MOGY Trzin, T: 01 561 25 21; Andrej
Kotov, dr. med., spec. nevrolog, spec. manualne
medicine; Vasilij Banin, dr. med., spec. nevrolog,
spec. manualne medicine

3 ordinacija MOGY Maribor in TiSina, T: 02 470 24
13; Sergej Fedorov, dr. med., spec. nevrolog, spec.
manualne medicine; Vladimir Fedorov, dr. med.,
spec. nevrolog, spec. manualne medicine

3 ordinacija MOGY Nova Gorica in Koper, T: 05 300
23 77; Arkadij Januskevic, dr. med., spec. nevrolo%,
spec. manualne medicine; Genadij Filipov, dr. med.,
spec. nevrolog, spec. ortoped, spec. manualne
medicine; Dimitrij Gaidukevicf‘n, dr. med., spec.
ortoped, spec. manualne medicine

3 ordinacija MOGY Celje, T: 040 866 456; Roman
Burdd.eniuk, dr. med., spec. ortoped, spec. manualne
medicine

3 ordinacija MOGY Novo mesto, T: 040 56 56 65;
Vasilij Banin, dr. med., spec. nevrolog, spec.
manualne medicine

WWW.Mogy.si
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V' bliznji prihodnosti potrebujemo vec stro-
kovnih sodelavcev, ki bodo s Sirjenjem znanja
pomagali novim ustanovljenim skupinam. Ves
skupine, ki potrebujejo
podporo, kar pa velja tudi za ze ustaljene
skupine, katerim upada kakovost izvedbe vaj.

¢as nastajajo nove

V daljni prihodnosti bomo potrebovali veliko in
dobro organizirano ekipo, ki bo vodila Solo
zdravja, saj se Stevilo ¢lanov iz leto v leto veca in
postopoma presega meje trenutnih zmogljivosti.

Besedilo: Simon Jurmic, dipl. kineziolog

Povabilo na tradicionalni
slovenski zajtrk

V  vseslovenskem obsegu poteka  projekt
Tradicionalni slovenski zajtrk, ki je osrednji
dogodek dneva slovenske hrane. Ta dogodek
zazivi vsak tretji petek v novembru v vrtcih,
Solah in se $iri na razlicne druge ustanove.

Tradicionalno pa ze postaja, da vodstvo OS
Cirkovce povabi tudi nas, telovadke Sole zdravia
na tradicionalni slovenski zajtrk. Tako je bilo
tudi letos. Po jutranji telovadbi so se nam
prilegle dobrote iz domacega okolja: jabolka,
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kruh, maslo, med in domace mleko kmetije
Napast. Prijetno smo se pocutile med mladimi,
saj je bilo na Soli zelo Zivahno, ker so imeli
ucenci Se spremljevalne dejavnosti v sklopu
dneva slovenske hrane.

Vodstvu Sole smo hvalezne za povabilo, hkrati
pa smo vesele, da smo povezane z naso solo,
rade se vklju¢imo tudi k sodelovanju. Pred
kratkim sta nasi clanici predstavili ljudske
obicaje pri jesenskem opravilu v 5. razredu.
Povedali sta, s kaksnim zanimanjem so ju ucenci
poslusali. Vesele smo sodelovanja in zelimo, da
to ohranimo.

Oranzne se zavedamo, kako pomembna je
vsakdanja vadba za ohranitev in krepitev
zdravja, predvsem pa druzenje, se lepse pa je, ce
je to z mladimi.

Stanka Ivancic Sagadin, vodja skupine Cirkovce
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Vsebinsko porocilo @

os,lovan rustva Sola zdravja
](D DSZ) v etu 2022

Vizia drustva

Pripeljati jutranjo telovadbo v vsak kraj, vas,
naselje.

Clanstvo v druston

Ve¢lanilo se je 655 novih ¢lanov (681 v 2021, 646
v 2020, 1.081 v 2019, 886 v 2018). Na dan 31.
12. 2022 je bilo v drustvo ve¢lanjenih 4.412
clanov, katerih povprecna starost je bila 72,2 leti.
Moskih je 8,4 % oziroma 370 clanov. Starostna
struktura: nad 80 let 12,65 %, nad 65 do 80 let
71,53 %, nad 50 do 65 let 15,12 %, do 50 let
0,70 %. Bazo ¢lanov je urejala Brigita Grubic.

Nove skupine

Aktivirali smo 13 skupin: Brezice — Decno selo,
posavska regija; Hrpelje — Kozina, primorska
regija; Dolenja vas (Ribnica) in Novo mesto —
Pod Rokom, obe dolenjska regija; Maribor —
Pekre, Maribor — Pekrski potok, Ptuj — Grajena
in Super dame — Duplek, vse 4 podravsko-
Stajerska regija; Cerkno in Nova Gorica —
Solkan, obe gorisko- pmmorska regqa Ljubljana
— Kozatje in Ljubljana — Sigka2 — Sigkolini, obe

Jesen v Termah Ptuj. Foto: arbiv DSZ

osrednjeslovenska regija; Radenci —
regija.

prekmurska

Okrogli jubileji skupin

7 skupin je praznovalo 10 let delovanja:
Domzale — Radomlje, Domzale — Sportni park,
Ljubljana — Prule, Ljubljana — Siska, Ljubljana —
Vi¢, Podgorje pri Kamniku in Sencur pri
Kranju.

Vadba na daljavo

Januarja in februarja ter novembra in decembra
smo nadaljevali z vadbo po zoomu. Vodila jo je
Eva Jeza, mag. kineziologije, vsako jutro ob
osmih preko spletne povezave. 79 vadb se je
udelezilo preko 4.000 telovadcew.

Predavanja, izobragevanja in usposabljanja

Za naSe clane smo izvedli 22 predavanj, od tega
so bila 3 preko zooma, s skupno 463 udelezenci.
Predavanja so izvajali: dr. Nikolay Grishin,
ustanovitelj DSZ in avtor Metode 1000 gibov,
Simon Jurmi¢, diplomirani kineziolog, Andraz
Purger, prof. $portne vzgoje in Ana Pirih.

Izvedli smo tudi 29 usposabljanj 1000 gibov
(eno je bilo po zoomu) na obmocju celotne
Slovenije s skupno 929 prostovoljci DSZ.
Usposabljanja  so

izvajali nasi  strokovno
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sodelavci: Eva Jeza, mag. kineziologije, Andraz
Purger in Simon Jurmic.

Dibamo 3 naravo

V letu 2021 smo zaceli izvajati nov projekt
Dihamo z naravo in z njim nadaljevali tudi v
letu 2022. Projekt je sofinanciran iz sredstev
razpisa Ministrstva za zdravie za
sofinanciranje programov neposredne pomoci,
svetovanja in oskrbe ranljivih, ogrozenih oseb, ki
jih izvajajo humanitarne organizacije v letu 2021

in 2022.

javnega

Vadbo smo izvajali od marca do oktobra 2022
na 20 razliénih lokacijah po Sloveniji (Brezice,
Celje, Crnomelj, Dobrova — Polhov Gradec,
Domzale, Dravograd, Kamnik, Kranj, Ljubljana,
Maribor, Medvode, Melinci, Metlika, Mojstrana,
Nova Gorica, Podzemelj, Preddvor, Ptuj, ékof}a
Loka), v popoldanskem casu in trajanju 90
minut, v mirnem naravnem okolju.

Vadbo so vodili strokovno usposabljani
posamezniki. 'V letu 2022 je bilo skupaj
izvedenih 356 vadb z 2.606 vadec¢imi. Skupaj
smo v letih 2021 in 2022 izvedli 615 vadb, na
njih pa je bilo 4.066 udelezencev.

Predstavitye

Opravili smo 125 predstavitev in 68 prakticnih

prikazov po celotni Sloveniji.
Spletna stran

Stevilo ogledov spletne strani je bilo 78.581,
povprecno trajanje enega ogleda je bilo 2:01
minute, stopnja obiskov ene strani je bila 59,35
%.

Facebook in Instagram

Stevilo doseZenih oseb na Facebook profilu je
bilo 24.483, Sstevilo sledilcev pa 1.576. Na
Instagramu smo delili 53 objav in imamo 151
sledilcev. Vse objave skupaj do dosegle 1.705
oseb.

Medyji

Skupno stevilo javnih objav in prispevkov o
DSZ, ki smo jih zasledili v letu 2022, je bilo
1.148 (leta 2021 jih je bilo 966).
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Promociiski material

Izdali smo revijo v nakladi 6.000 izvodov, ki smo
jo delili med ¢lani, na predavanjih, predstavitvah
in povsod, kjer smo se lahko predstavili oziroma
promovirali. Natisnili smo §e 60 transparentov
in razdelili 230 plakatov formata A3 za potrebe
ustanavljanja novih skupin oziroma obvescanja
prebivalcev o telovadbi v njihovem kraju. Za
projekt Dihamo z naravo smo natisnili 1.250
letakov in 100 plakatowv.

Sodelovanja

Sodelovali smo z Dnevnim centrom aktivnosti
za starejSe v Mestni obc¢ini Ljubljana kot
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partnerjem pri projektu financiranem s strani
Ministrstva za zdravje, CNVOS-om (krovna
slovenskih ~ nevladnih  organizacij),
Slovensko filantropijo, Sticis¢em NVO osrednje
Slovenije Consulta, Sportno unijo Slovenije,
Zvezo drustev upokojencev  Slovenije in
mnogimi drugimi.

mreza

Udelezili smo se Stevilnih akcij, delavnic,
dogodkov, druzenj, festivalov, konferenc, meri-
tev, pohodov, prireditev, projektov, snemanj in

vadb.

Ekipa ISCA s sedezem na Danskem bi rada
naso zgodbo delila na mednarodnem podrocju.
O Soli zdravja bi radi naredili kratek video spot,
ki bi ga objavili v zbirki primerov dobre prakse.

Medgeneracijsko povezovanye

Sodelovali smo z vrtci in Solami ter pri projektu
»PesBus«.

Obcine
Nase delovanje preko javnih razpisov je podptlo
30 ob¢in.

Prostovolci

Drustvo temelji na prostovoljcth. Dogovor o
prostovoljskem delu je imelo na dan 31. 12.
2022 podpisanih 584 clanov, ki so opravili
52.795 prostovoljskih ur.

Kot wvsako leto smo podelili nagrade in
priznanja prostovoljcem, ¢lanom DSZ za leto
2021.

Nagrade so prejeli: Breda Balon iz skupine
Brezice, Jelka Barli¢, Branislava Ogrinc in Marta
Ruzni¢ iz skupine Domzale — Drevored 88 lip,
Ida Brodnjak iz skupine Ptuj — Panorama, Jozica
Cekuta iz skupine Novo mesto — Pod topom,
Jozica Cuzak iz skupine Ljubliana — Crnuce,
Sonja Gregori¢ iz skupine Kranj — Planina,
Majda Golob iz skupine Menges — Mali, Anica
Jugovac iz skupine Izola, Marija Mikli¢ iz
skupine Ljubljana — Trnovski pristan, Kati in
Vinko Pele iz skupine Domzale — Radomlje,
Pika Trpin iz skupine Ljubljana — Vrhovci,
Marija Turk Sera iz skupine Ljubljana — Koseski
bajer, Ivica Vrtacic iz skupine Kamnik -

Podgorje ter Marija Marina Zevnik iz skupine
Ljubljana — Kodeljevo.

Priznanja so prejeli: Katica Glavac¢ iz skupine
Melinci, Magda Lukancic iz skupine Turjak ter
Tatjana Klemenci¢, Sonja Vesenjak in Nada
Wolf iz skupine Maribor — Koroska vrata.

Obéni zbor

Zaradi izrednih razmer in vladnih ukrepov
prepovedi organiziranja dogodkov smo izvedli
13. redni letni zbor ¢lanov drustva v ¢asu od 25.
3. do 16. 4. po skupinah, ki so osnovna celica
delovanja DSZ. Na delnih zbotih je bilo
prisotnih  2.483 c¢lanov (v letu 2021 2.416
clanov) iz 184 skupin (v letu 2021 165 skupin)
DSZ z obmocja Slovenije, kar
predstavlja 57,8 % vseh clanov.

celotne

Trgovsko blago

Prodanih je bilo 2.669 kosov promocijskega
tekstila v visini 38.970,85 €.

ZLanimivosti po skupinah

Skupine so se aktivno udelezevale dogodkov in
predstavljale delovanje drustva na Tednu
vsezivljenjskega Paradi  ucenja,
Evropskem tednu mobilnosti, Evropskem tednu
$porta ter na obcinskih in lokalnih prireditvah.

ucenja —

Podrugnice

Registriranih imamo 17 podruznic: Bela Krajina,
Brezice, Celje, Dravograd, Ig, Kamnik, Krsko —
Kostanjevica, Ljubljana, Maribor, Metlika, Novo
mesto, Obala, Preddvor, Primorska, Semic,
Sevnica, Sezana in Stajerska.

Prejeta priznanja

Zdenka Katkic, predsednica drustva je oktobra
prejela plaketo Olimpijskega komiteja Slovenije
— Zdruzenja S$portnih zvez, za dolgoletno
uspesno delo v Sportu. Na slavnostni akademiji
v pocastitev 70-letnice Drustva upokojencev
Medvode so podelili priznanji vodjem skupin
Stanki Kozel (Medvode — Center) in Mariji
Rozi¢ (Medvode — Preska).

Besedilo povzel: Matiag Marincek, glavni urednik, foto
na prejsuji strani: Ubald Trnkocgy
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Plan dela Drustva Sola zdravija v
letu 2023

Izobragevanja, predavanja

Za clane bomo organizirali usposabljanja preko
zooma in na terenu. Termine bomo razpisovali
glede na pridobljena financiranja.

Pripravili bomo 5 predavanj na temo kako-
vostne in uravnotezene prehrane, izvajalka Ana
Stepancic, mag. diet., vis. pred.

Organizirali bomo 5 predavanj »Pomoc¢ hrb-
tenici« in prakticno delavnico »Metode 23 + 5 in
specialne vaje za hrbet«.

Pripravili bomo predavanja o zdravem ziv-
lienjskem slogu v sodelovanju s centri za
krepitev zdravja.

Za vodje skupin bomo izvajali izkustvene
delavnice z naslovom Vodenje skupin in dobra
komunikacija, ki jih bo izvajala Zdenka Kavcic,
mentorica-koordinatorka prostovoljcev v DSZ.

Na terenu bo 28 usposabljanj za prostovoljce
»jutranja telovadba po metodi 1000 gibov,
izvajalci: Eva Jeza, mag, kineziologije, Andraz
Purger, prof. Sportne vzgoje in Simon Jurmic,
diplomirani kineziolog,

Organizirana bodo brezpla¢na predavanja in
predstavitve projekta »Dihamo z naravo« - 1-
krat preko zooma in 10-krat na terenu, izvajalec
Andraz Purger.

Izvedli bomo tridnevno usposabljanje za
prostovoljce — vodje skupin: druga skupina
Verzej, 23. do 26. oktobra 2023, 32 vodj

najstarejsih skupin.

Druzabno-refreativna-izobragevalna

ponudba za flane DSZ
Razpisani termini so:

Verzej — 2 termina (24. do 28. april in 8. do 12.
maj 2023),

Snovik — 1 termin (5. do 9. junij 2023),

Debeli Rtic — 1 termin (16. do 20. oktober
2023).
16

Ponudbo bomo obogatili s tecaji plavanja,
usposabljanjem po metodi 1000 gibov, racu-
nalniskim  opismenjevanjem,  predstavitvijo
vadbe Dihamo 2z naravo, vodenjem jutranje
telovadbe s strani strokovnega kadra in ostalimi
druzabno-turisticnimi vsebinami, vezanimi na
lokacijo izvedbe (kopanje, nordijska hoja,
loncarke delavnice, knajpanje, krajsi izleti v
bliznjo okolico). V Snoviku bo organiziran tudi
tecaj plavanja.

Srecanja

V letu 2023 nacrtujemo vseslovensko srecanje,
predvidoma 2. septembra v Beli krajini.

13 skupin bo praznovalo 10 let delovanja.

Sodelovanja v lokalnih skupnostib in na
nacionalnih dogodfkih

Sodelovanje in aktivna udelezba na: Slovenskem
dnevu Sporta, EU tednu $porta, EU tednu
mobilnosti, Tednu vsezivljenjskega ucenja, Dne-
vu prostovoljstva, festivalu Lupa; sodelovanje
na: Razgibajmo Ljubljano in Sport v Ljubljani,
ob¢inskih in dobrodelnih prireditvah; sodelo-
vanje pri projektu Pe§ bus; sodelovanje =z
Biotehnisko fakulteto; sodelovanje s centri za
krepitev zdravja pri zdravstvenih domovih, z
vrtci in Solami — medgeneracijsko povezovanje;
sodelovanje z obcinami, krajevnimi in Cetrtnimi
skupnostmi; predstavitve drustva na krajevnih,
lokalnih, obcinskih in nacionalnih prireditvah;
organizacija srecanj D§Z; pomoc¢ pri usta-
navljanju novih skupin; praznovanje obletnic in
druzenje.

Promocijske aktivnosti

V aprilu bomo natisnili revijo v nakladi 6.000
izvodov in jo vsem ¢lanom poslali na dom.

Objave o nasith aktivnostth bodo na spletni
strani in na Facebooku. V medijih naértujemo
170 objav, od teh bo wvsaj pet strokovnih
clankov, ki jih bo pripravila Eva Jeza, mag
kineziologije.

Februarja in marca bomo imeli kot humanitarna
organizacija na TV Slovenija, Radiu Slovenija in
njthovem splethem portalu moznost objav
brezplacnih oglasov. Na TV bodo predvidoma
130-krat predvajali 18-sekundni spot.
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Natisnili nam bodo 3.000 zgibank — letakov,
5.000  zgibank  Prehrana  starejsih, 160
priro¢nikov Pravilna izvedba 1000 gibov in 50
transparentov.

Razdelili bomo  nagrade in  priznanja
prostovoljcem. 112 clanov je ze 10 let zvestih
Drustvu Sola zdravja. Vse zveste clane bomo
nagradili z nahrbtniki.

14. redni obc¢ni zbor bomo izvedli v mesecu
marcu, korespondencno, po skupinah. Upravni
odbor bo imel 4 do 5 rednih in 3 do 4
korespondencne seje. Nadzorni odbor bo imel 1
do 2 seji. Dejavne bodo inventurna, strokovna
ter komisija za podelitev nagrad in priznanj.

S pomoc¢jo javnih razpisov bomo zaposlili 4
osebe — strokovni kader in 1 osebo -
koordinator in mentor prostovoljcem.

Besedilo povzel: Matjag Marincek, glavni nrednik

Anketa 2023

V letu 2023 smo ponovno naredili spletno
anketo, kjer smo clane sprasevali o zdravstvenem
stanju, o vadbi in ucinkih na njihovo pocutje,
delovanju drustva, dodali pa smo sklop vprasanj,
vezanih na moske clane oziroma kako bi jih
pritegnili, saj je na$ cilj v prihodnjih 3 letih tudi

Foto: arbiv DSZ,

povecati delez moskih, ki telovadijo (razpis MZ
2023 — 2025).

Nasi ¢lani so na spletno anketo odgovarjali od
19. januarja do 1. februarja 2023 in v tem casu je
anketo izpolnilo kar 755 ¢lanov iz vse Slovenije.
Najvec jih je odgovarjalo iz Ljubljane (20,1 %),
sledijo Maribor (6,4 %), Novo mesto (6 %) in
Ptuj (5,3 %), kar je razumljivo, saj imamo v teh
obc¢inah tudi najve¢ clanov. Vecinoma so
odgovarjale zenske (92,4 %), moskih je bilo 7,6
%. Pri vprasanju, koliko let ze telovadijo po
metodi 1000 gibov, se je populacija zelo
enakomerno razporedila, sicer pa je bilo najvec
tistih, ki telovadijo 3 leta (13,2 %).

Se vedno velja, da je najboljsa reklama za
Drustvo Sola zdravija od ust do ust, saj jih je kar
71,4 % izvedelo za drustvo od prijateljev in
znancev. Veliko pa k reklami najverjetneje
pripomore tudi nasa prepoznavna oranzna barva
in to, da telovadimo na prostem, saj se jih je 28,5
% vkljué¢ilo v drustvo, ko so videli skupino Sole
zdravija, ki je telovadila.

Vecina se je za telovadbo 1000 gibov odlocila
zaradi boljsega pocutja (78,3 %), ohranjanja
zdravja (73,6 %) in druzenja (64,4 %).

Iz ankete ugotavljamo, da sta nasi najvecii
prednosti, v primerjavi z drugimi organizirani
vadbami to, da vadba poteka zunaj, na svezem
zraku (87,4 %) in da vadba poteka v blizini
vasega doma (65,2 %). Tudi zato ustanavljamo
vedno nove skupine na novih lokacijah in k
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temu spodbujamo tudi vas, da bi imeli prav vsi
telovadbo v neposredni blizini doma.

Sprasevali smo tudi o zdravju: najve¢ jih zdravije
ocenilo kot zadovoljivo (51,1 %), sledi ocena
zelo dobro (41,2 %).

Podobno, kot wvelja za celotho populacijo
starejsih odraslih, so tudi med nasimi c¢lani zelo
pogoste bolecine v sklepih in misicah (34,7 %)
tezave s krvnim tlakom (31,2 %) ter povisan
holesterol (29,6 %) in prekomerna telesna teza
(22,0 %). Spodbuden pa je podatek, da jih 16,9
% nima nobenih zdravstvenih tezav.

Na vprasanje o pocutju vas je najve¢ odgovorilo,
da se pocutite dobro (55,9 %). Dobra petina
anketiranih opaza, da ima prekomerno tezo,
tezko cepi na celih stopalih in tezko tece.
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Zelo dobra motivacija za tiste, ki Se ne
telovadijo, da se nam pridruzijo je podatek, da
vas kar 57,6 % obcuti precej pozitivnih
sprememb, odkar telovadite po metodi 1000
gibov, 38,7 % pa opaza nekaj pozitivnih
sprememb. Le 5 % vprasanih sprememb ni
opazilo.

V povezavi s prejsnjim vprasanjem nas je
zanimalo tudi, kaj se vam je izboljsalo, odkar
telovadite. Na prvem mestu je gibljivost (73,1
%), sledijo ritem zivljenja (36,9 %), lazje
opravljanje vsakodnevnih aktivnosti (36,5 %) in
ravnotezje (30,3 %). Vse nasteto zagotovo
spada  med kljucne dejavnike
kakovosti zivljenja ¢im dlje.

ohranjanja

V sklopu vprasanj o moskih ¢lanih smo vas
vprasali za mnenje, zakaj menite, da je moskih
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clanov zelo malo in skoraj polovica vas je
odgovorila, da moski menijo, da so ze dovolj
aktivni (49,6 %), sledita odgovora, da je na vadbi
preve¢ zensk (24,5 %) in da se moski raje
sprehajajo (23,6 %). 19 % vas meni, da je razlog
prezgodnja jutranja vadba in da moski raje
telovadijo sami, kot v skupini (18,2 %).

Vecina ne ve, ¢e bi skupina namenjena samo
moskim, pritegnila ve¢ moskih (61,9 %). Menite
pa, da bi moske bolj pritegnila drugacna oblika
vadbe, na primer pohodnistvo ali nordijska hoja
(39,6 %), vaje na zunanjih fitnes napravah (28
%) in vaje za moc¢ brez pripomockov (23,8 %).

Kot notranjo motivacijo za udelezbo moskih na
vadbi vas je najve¢ poudarilo skrb za zdravje
(56,8 %), sledita pa druzenje (47,2 %) ter
ohranjanje moci in misicne mase (42,6 %).

Aktivnost Drustva Sola zdravia »Dihamo z
naravo« je potekala Zze dve sezoni. Veseli smo, da
je Ministrstvo za zdravje projekt ponovno
podptlo in se bo aktivnost nadaljevala. 20,9 % se
vas je aktivnosti ze udelezilo, nekateri bi se radi

vkljucili, vendar ni skupine v njthovi blizini (25,4
%,). Letos bomo vkljucili tudi nove lokacije in Se
naprej delali na promociji, da se nam prikljuci
¢im ve¢ udelezencev vseh generacij.

Ker je obvescanje klju¢no za izvedbo vseh nasih
aktivnosti in delovanje drustva nas je zanimalo,

kje spremljate novice in obvestila Drustva Sola
zdravija. Kar 80,3 % vas novice spremlja preko
e-poste, ki jo dobite na vas elektronski naslov,

kar je bilo pricakovano, saj je bila tudi spletna

anketa na ta nacin poslana clanom. 44,4 %
anketirancem obvestila posreduje tudi vodja
skupine, kar je dober podatek, saj na ta nacin
pridejo informacije Se do tistth clanov, ki e-
poste in spletne strani ne uporabljajo.

Na vprasanje, kako bi na splosno ocenili
delovanje Drustva Sola zdravja, je skoraj
polovica vprasanih odgovorila zelo dobro (49,3
%), odlicno pa 32,3%.

Besedilo in grafi: Eva Jeza, mag. kineziologije
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Oranzni Mariborcani aktivni na
dveh dogodkih

Dan slovenskega Sporta, 23. septembra 2022,
smo mariborske skupine drustva Sola zdravja
obelezile na dveh dogodkih, na katere smo bili
povabljeni.

Telovadili in prikazali smo naso vadbo ucencem
s posebnimi potrebami OS Gustay Silih in
obiskovalcem njihovega dogodka iz Doma
starejsih obc¢anov, ki je v blizini.

Druzenje je bilo pristéno in je potekalo v
sportnem vzdus$ju, na pohodu in na poligonih,
ob glasbi in z veliko povabljenimi gosti (policisti
z konji in psi, vojaki, gasilci ...). So nas tudi
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pogostili in razveselili s kavico. Vse je bilo
odlicno organizirano! Hvala kadru na Soli,
ravnateljici in ostalim.

Sovpadal je Se en dogodek, in sicer pohod od
zdravstvenega doma na Kalvarijo, v organizaciji
Centra za krepitev zdravja, ki deluje v okviru
Zdravstvenega doma. Oranzni smo vedno za
akcijo, zato smo se z veseljem udelezili pohoda
ter v $portnem duhu, ob prijetni hoji in v
klepetu preziveli ta dan. Bilo je kar mnozi¢no.

Bravo oranzni Sole zdravija iz Maribora in
okolice: tako se dela za zdravo, gibljivo in fit
telo!

Besedilo: Erika Rajsp, foto: Jogica Koder in Erika
Rai
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DruzZabno-rekreativho-
izobrazevalni teden v termah
Snovik

Letos se je Sest clanov skupine Zuzemberk
udelezilo stiridnevnega usposabljanja, ki je
potekalo od 6. do 10. junija 2022 v termah
Snovik. Prislo je kar nekaj skupin s Primorske,
Dolenjske, Stajerske, Ljubljane, pa tudi skupina
iz samega Snovika.

Priblizno 40 se nas je udelezevalo vsakodnevnih
aktivnosti v organizaciji vodstva DSZ. Kot
vedno je bila zjutraj seveda najprej na vrsti
vadba, nato zajtrk, po zajtrku pa usposabljanja v
teoriji ali praksi, kjer so nam profesionalni
voditelji nazorno prikazali, kako pravilno izvesti
vaje — s korekcijami na nas samih, ¢e so bile
napacno izvedene.

Nekateri smo se tudi prvi¢ srecali z dihalnimi
vajami, ki se prav tako izvajajo v sklopu DSZ,
vendar Se ne po vseh skupinah. Sodelovali smo
na predavanju dr. Grishina, avtorja Metode 1000
gibov. Tokratna tema je bila »Pomagajmo
hrbtenici«, kar je zelo pomembno za nemoteno
izvajanje nasih vaj. Predstavljenih je bilo veliko
teoreticnith nasvetov, podkrepljenih s pravilno
izvedbo dolocenih gibow.

Da ne bi trije dnevni obroki preve¢ ohromili
nasih teles, je bil ves dan racionalno izkoriscen v
aktivnem oddihu. Tudi za plavalni tecaj za
zacetnike je bilo poskrbljeno, kjer nam je
vaditeljica zelo nazorno prikazala, kako naj bi

pravilno izvajali gibe pri plavanju.

Med zunanje aktivnosti je spadal pohod po
dolini, kjer je zdravilisce, in se
»bosonoga pot«. Vreme nam ta dan ni bilo
ravno naklonjeno, smo pa pot vseeno prehodili
— ne sicer bosi, ampak vseeno zadovoljni.
Ogledali smo si tudi izvir zdravilne vode, kjer
nas je vodicka seznanila z zgodovino in
sedanjimi dogajanji glede termalne vode in
zdravilisca.

imenuje

Zadnjega dne zvecer je vodstvo DSZ poskrbelo
e za prijeten vecet, kjer smo se bolje spoznali,
spoprijateljili ter pogovorili o raznih temah in
tezavah, ki nas pestijo kod drustvo. Predsednica
Katkiceva nas je prav lepo pozdravila, pohvalila
nase aktivnosti, predstavila delo drustva in nas
tudi podrobneje seznanila z delom v casu
korone in po njej. Sledilo je prijetno druzenje s
petjem in klepetom. Aktivnosti drustva bodo
usmerjene na $e druge lokacije po Sloveniji, kjer
bi se srecevali, usposabljali in izmenjevali
izkusnje.

Snoviska zdravilna voda nam je dodobra raz-
rahljala nase sklepe ter jih napoijila z bogatimi
minerali in rudninami, med katerimi je poudarek
na magneziju.

Zal smo imeli na razpolago samo tiri dni, v
katerth nismo uspeli vsrkati vsega novega, kar
nam je bilo predstavljeno. Upam, da drugi¢
nadaljujemo na kaksni novi lokaciji.

Besedilo: Jozo Andrijanié, foto: arbiv skupine
ZLugemberk
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Telesna dejavnost upocasni
staranje

Telesna dejavnost pomembno pripomore k
polnemu in kakovostnemu zivljenju. Prav tako je
kakovostna in predvsem redna telesna dejavnost
dobra preventiva pred razlicnimi zdravstvenimi
tezavami.

Telesna dejavnost prispeva k samostojnemu in
zdravemu nacinu zivljenja in ima tudi v obdobju
po 50. letu starosti pomembno vlogo. S starostjo
prihaja do sprememb v telesu, vendar dr.
Miroljub Jakovljevi¢, docent na Zdravstveni
fakulteti v Ljubljani poudarja, da »redna telesna
dejavnost lahko upocasni ali pa celo odlozi
staranje«. Njegovemu prepricanju v prid, da je
clovek celota z dusevno, telesno, duhovno in
socialno komponento, ki vplivajo ena na drugo,
govorijo tudi dokazi, ki kazejo, da so tisti, ki so
dejavni, tudi  kognitivho
sposobnejsi in obratno.

redno  telesno

Telesna dejavnost — najcenejsi pristop

Telesna dejavnost je eden najcenejsih pristopov
doseganja kakovosti zivljenja, ki se kaze v
neodvisnosti in polnem zZivljenju. »Ceprav je
znacilnost staranja zbiranje diagnoz, pa tako
imenovana vec-obolevnost ni nobena ovira, da
posameznik ne bi bil telesno dejaven« meni
Jakovljevi¢. Posameznik lahko ze v akutni fazi
bolezni, pod vodstvom fizioterapevta v
klinicnem okolju, pri¢ne s telesno vadbo.

Ocenjujemo, da je tretjina starejsith pri nas
zadostno telesno dejavnih, tezje pa je v gibanje
prepricati in v programe telesnih dejavnosti
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vkljuciti tiste starejse, ki ostajajo doma. Pojav, ki
je precej pogost v tretjem zivljenjskem obdobju,
je krhkost, meni dr. Jakovljevi¢, zaradi katere se
posameznik sooca z znaki, kot je zmanjSanje
misicne mase in je zato vezan na dom. Pri tem
imajo veliko vlogo organizacije, kot so drustva
upokojencev, Rdeci kriz Slovenije, Gerontolosko
drustvo, pa tudi svojci, ki bliznje motivirajo in
spodbujajo k druzenju in telesni dejavnosti.

Zdrava vadba

Jakovljevi¢ je preprican, da ni meja ustvarjalnos-
ti, ko se posameznik odloca za gibanje. »Tako
nacrtovana, kot nenalrtovana telesna dejavnost imata
koristi, sta nagbolj poceni in Siroko dostopno dravilo.«

Redna telesna dejavnost je dobra preventiva
pred razlicnimi tezavami, ki pestijo ¢loveka, saj
izboljsa funkcijske sposobnosti in tudi odzive na
zunanje okolje. Telesu tako pomaga pri soocanju
z zmanj$ano zmogljivostjo misic medenicnega
dna, okrevanju po razlicnih poskodbah zaradi
padcev, preprecevanju pred padci in drugih
tezavah.

Festival aktivnhega staranja

Sportna unija Slovenije je nosilec mednarodnega
projekta Active Ageing Festival. Rdeca nit tega
projekta je ozavescanje in spodbujanje telesne
aktivnosti prebivalstva, s poudarkom na starejsi
populaciji. Telesna nedejavnost pri starejsi popu-

laciji je zelo zaskrbljujoca — ne le v Evropi,
temvec po vsem svetu.

Povzetek besedila s spletne strani Sportne unije Slovenije
https:/ | www.sportna-unija.si/ 21=7140000416
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Namenjeno mladim

Tole ne bo imelo nobene zveze s Solo niti z
zdraviem, pa bom vseeno zapisal. Ampak
najprej nekaj splosnih ugotovitev.

Nesluten razvoj tehnologije, uporabne v vsak-
danjem zivljenju (televizorji, pametni telefoni,
racunalniki in kar je Se temu podobne sare), nas
je pripeljal tako dale¢, da smo korenito spreme-
nili nacin zivljenja in razmisljanja, posledi¢no
tudi navade. Ni treba, da primerjamo nacin
zivljenja s tistim pred stotimi leti. Ze & se
spomnimo, kako je bilo 20 ali 30 let nazaj, je
razlika ogromnal Z nasim danasnjim obnasa-
njem, povezanim z uporabo napredne elek-
tronike, se ze ukvarjajo in se Se bodo sociologi,
psihologi in antropologi, pa e mnogi drugi -ogi.

Kam to pelje? Namesto da buljimo tursko
zajfnico, bi morali na svez zrak. Namesto da
otroku dovolimo neomejeno uporabo igralnih
konzol ali igranja poneumljajocih igric na
telefonu in racunalniku, prezivimo raje z njim
nekaj kakovostnega casa. Otroci nas rabijo,
rabijo nase znanje, izkusnje in modrost. S tem,
ko jih zavijamo v vato, ko jim dovolimo vse, kar
jim pade na pamet, ko jih razvajamo, jim ne
delamo usluge — nasprotno! V zivljenje bodo slej
ko prej vrzeni nepripravljeni, kar lahko nas in
njth moc¢no obremeni. Je Ze prav, da jih stari

starsi kdaj malo razvajamo in jim dovolimo kaj
ve¢ — ampak postaviti moramo razumne meje!

Zaskrbljujoce je, da ko otroku onemogocimo
uporabo napredne tehnologije, nas zacudeno in
nergavo vprasa: »Kaj naj pa potem pocnem?«
Tako dale¢ smo prislil Pa imate pripravljen
odgovor? Vse¢ mi je tisti, ki sem ga nasel na
Facebooku in si ga preberite v nadaljevanju:

»Pokosi travo, pomij okna, nauci se kuhati,
zgradi splav, najdi si pocitnisko delo, obisci
bolne, studiraj in potem, ko vse to naredis,
preberi knjigo.

Tvoj kraj ti ne dolguje rekreacijskih prostorov in
tvoji starsi ti ne dolgujejo zabave. Svet ti ne
dolguje prezivljanja, ti dolgujes nekaj svetu.

Dolgujes mu svoj cas, energijo in talente, da ne
bo nikjer ve¢ vojne, bolezni in osamljenosti. Z
drugimi besedami: odrasti, nehaj se cmeriti,
izstopi iz svojega sveta v oblakih, razvij
hrbtenico, ne pa sanjarij.

Zacni se obnasati kot odgovorna oseba. Po-
memben si in svet te potrebuje.

Prepozno je za posedanje in cakanje, da bo
nekdo nekega dne kaj naredil. Danes je tisti dan
in tisti nekdo si til«

Le preberite to svojim vhukom.

Matjaz Marincek, glavni nrednik
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Projekt Dihamo z naravo se
nadaljuje!

»Preprosta idgja: obstaja prostor med
stimulacijo in reakcijo. Kﬁm do nase rasti,
zdravja, Zadovolistva in srece je, kafko
uporabimo ta prazgen prostor.« (1 'iktor E.
Frankl, psiholog)

Ali opazimo ta prazen, kratek prostor, ki se
zgodi, kadar nas nekdo nekaj vprasa in mi
odgovorimo? So nase misli, besede, dejanja
ozavescene ali samo avtomatsko odgovarjamo
svojim bliznjim, ko nas vprasajo po mnenju?
Znanost pravi, da je 95 % nasih odgovorov
avtomati¢nih, o njih ne razmisljamo, saj jih
¢rpamo iz spomina na pretekla doziveta Custva.
Samo 5 % nasih dnevnih odlocitev prihaja iz
Cujecega stanja. Ob polnih urnikih drvimo skozi
dneve, skrbimo za nase bliznje, morda pa Se
prostovoljno opravimo kaksno delo za skupnost.
Kdaj se ustavimo? Za koliko casa?

Projekt Dihamo 2z naravo je namenjen oza-
vescanju prostora med stimulacijo in reakcijo. V
ta prostor sproscenosti in miru se naucimo
vstopati in iz njega delovati. Ko za¢nemo
zavedno umirjati um, opazovati svoje misli v
notranji ti§ini, takrat kmalu opazimo, koliko
nepotrebne prtljage nosimo sabo.

Po uspesno zakljucenih prvih dveh letih projekta
Dihamo z naravo (2021 - 2022), smo bili ponov-
no uspesni na razpisu Ministrstva za zdravje, ki
je bil namenjen podpori humanitarnim organiza-
cijam v letih 2023 - 2025. Ministrstvo za zdravje
je pohvalilo projekt Dihamo 2z naravo in
prepoznalo velik potencial. Velika zahvala gre
nekdanji podpredsednici drustva Sola zdravja,
magistri Bernardki Krnc, ki je kot vodja projekta
odli¢cno organizirala in vodila projekt v prvih
dveh letih. V naslednjem obdobju 2023 - 2025
prevzemam vlogo vodje projekta prof. §p. vzg
Andraz Purger, ki sem idejni vodja in soavtor
vadbe Dihamo z naravo, skupaj z uciteljem
Zhineng Qigonga, Maurom Luganom.

Ministrstvo za zdravje omogoca prijavo enega
programa na dolo¢en razpis. Za program
Metoda 1000 gibov smo bili uspesni na Javnem
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razpisu za sofinanciranje programov varovanja
in krepitve zdravja. Za program Dihamo z
naravo smo bili uspe$ni na Javnem razpisu za
sofinanciranje programov svetovanja, aktivnosti
in oskrbe ranljivih, ogrozenih oseb za huma-
nitarne organizacije. Prijavo na razpis nam je
omogocil humanitarne
drustva Sola zdravija, s katerim razsirjamo znanja
nasih ¢lanic in clanov s programom razvijanja
Cujecnosti in v drustvo vabimo nove ljudi
razlicnih generacij. Z novim projektom smo
naredili korak naprej do celostnega pristopa k
zdravju in povecali prepoznavnost drustva.

Dihamo z naravo v letih 2021 in 2022

Projekt Dihamo z naravo smo zaceli junija 2021
in koncali oktobra 2022. V tem c¢asu smo izvedli
615 vadb na 20 lokacijah po Sloveniji. Zabelezili
smo 4.066 vadecih, v nekaterih krajih je bilo na
aktivnosti prisotnih tudi ve¢ kot 30 ljudi,
povprecno pa 7 udelezencev na skupino.

status organizacije

Vsak zacetek leta smo izvedli anketo. V letu
2021 — 69 izpolnjenih in v letu 2022 — 53

izpolnjenih vprasalnikov. Glavne ugotovitve so:

V letu 2022 se je stevilo zensk na vadbi
povecalo za 4 % (92 %), Stevilo moskih pa
zmanjsalo.

Stevilo vade¢ih, mlajsih od 50 let, se je v letu
2022 podvoijilo.

Informiranost glede vadbe se je preko druz-
benih omrezij povecala za 8 %, preko medijev
pa zmanjsala za 5 %, ceprav smo v letu 2022
povecali Stevilo objav v ostalih medijih

Leta 2022 se je 22 % vec anketirancev opre-
delilo, da nimajo zdravstvenih tezav.

Zelja po razvijanju cujec¢nosti v naravnem okolju
se je pri vadecih izrazito povecala.

Analiza Konc¢ne ankete leta 2022 nam je dala
vpogled v ucinkovitost vadbe. Anketo je
izpolnilo 75 oseb.

Udelezba DZIN po spolu v odstotkih
Po vadbi se pocutim bolje.
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Kako tezke so vaje?

91 % vprasanih se je opredelilo, da se zelo
dobro in dobro zaveda obcutka sproscenosti in
zavedanje samega sebe po vadbi. 80 % se je
opredelilo, da po vadbi diha boljSe kot pred
vadbo.

Vaje so enostavne in priporocljivo je, da jih
izvajamo tekom dneva, ko zacutimo custveno
vznemirjenost in prepoznamo pravi trenutek, da
se umirimo. 35 % vprasanih je pritrdilo, da
pridobljeno znanje uporablja. 36 % metode
uporablja obc¢asno, 29 % vprasanih pa metod ne
uporablja. Vsi anketiranci so pritrdili, da bi z
vadbo radi nadaljevali tudi v prihodnje, kar nam
daje potrditev dobre prakse in motivacijo, da
nadaljujemo s projektom.

Komentarji vadecih na vadbo Dihamo z naravo:
»Usivam!« »Zelim da  traja.« »Bolje spim.« »Po
aklivnosti se pocutim bolje.« »Pocutim se sprosieno in
umirjeno.« »Pobvale vaditeljem in vaditeljicam.« »1ahko

bi bilo 2 do 3-krat na teden.« »Predlagam razsirite
aktivnosti na vel krajev.« »Zelo priporocam  vsem
generacijam.« »Polutie po vadbi je boljse in to opazijo
tudi drugi.«

Iz cesa je sestavlena aktivnost Dihamo
naravo?

Aktivnost je sestavljena iz hoje v naravnem
okolju, vodene meditacije — vizualizacije, eno-
stavnih dihalnih vaj in mehkega, pocasnega,
Cujecega gibanja. Ker se aktivhost izvaja v
parkih, gozdickih in travnikih, smo delezni
dobrobiti naravnega okolja.

Japonski zdravnik Qing Li ze 25 let znanstveno
raziskuje pozitivhe ucinke narave na cloveka.
Gozdna kopel ali Sinrin Joku vpliva na vec ravni
cloveka in deluje kot podpora imunskemu
sistemu, uravnovesanju krvnega tlaka, sr¢nega
utripa in ravni sladkorja v krvi, zmanjsuje ravni
stresnih hormonov, veca odpornost skupnosti
pri travmah ob svetovnem dogajanju, zmanjsuje
obcutek osamljenosti ter izboljsuje obcutek
povezanosti in pripadnosti. Z izvajanjem vadbe
v naravi smo torej delezni Stevilnih dobrobiti.

Vodena meditacija, enostavne dihalne vaje in
mehko pocasno cujece gibanje c¢rpamo iz
Zhineng Qigong znanosti, ki s sodobnimi
raziskavami dokazuje pozitivne ucinke staro-
davnih praks Qigong mojstrov. Z vajami
poskrbimo za miren um, poglobimo dih in
ozaves¢amo tok svojih misli. Umirjen dih s
trebusno prepono sprosti celo telo in um, v
gibalnem delu pa poskrbimo za nemoten zivéni
pretok v vratni, prsni in ledveni hrbtenici. Ker
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vaje izvajamo pocasi in Cujece, zavestno odpi-
ramo prostor med vretenci in omogocimo
boljso prekrvavljenost in pretoc¢nost hrbtenice.

Kaj je namen projekta Dihamo 3 naravo?

v’ Preventivni zdravstveni ukrepi pri
preprecevanju depresij, anksioznosti, tesnobe in
dusevnih motenj,

v’ socialna aktivacija,
v" laj$anje socialnih in psihosocialnih tezav,

v’ sodelovanje z zdravstvenimi domovi, centri
za krepitev zdravja in centri za dusevno zdravje
po Sloveniji, z drustvi in krajevnimi skupnostmi,

v ozavescanje javnosti in posameznikov,
ranljivih ciljnih skupin,

v" medgeneracijsko sodelovanje in izvajanje
rekreativho-sprostitvenih pohodov v naravo.

Kateri so cilji projekta Dihamo 3 naravo?
v’ Preventiva, izbolj$anje zdravja in pocutja,

v’ boljsa gibljivost, vzdrZljivost in boljse
dusevno zdravje vseh drzavljanov Slovenije,
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v zmanjsanje Stevila obiskov osebnega
zdravnika,

v’ dihanje in sproscanje v naravi,

v meditacija in relaksacija ob poslusanju
pti¢jega petja, opazovanju narave, dotikanja
dreves ...

Komn je aktivnost namenjena?

Namenjena je zenskam in moskim, ranljivim
posameznikom in skupinam vseh generacij
(otroci in mladostniki, aktivho prebivalstvo,
seniorji, Se posebno tisti s sindromom
izgorelosti, brezposelni, kroni¢ni bolniki in
invalidi).

Za vse udelezence je aktivnost brezplacna.

Kdaj se projeket zacne?

Aktivnost Dihamo z naravo bomo v letu 2023
izvajali 6 mesecev:

od 1. marca do 30. junija — 4 mesece in
od 1. septembra do 31. oktobra — 2 meseca.

Kye izvajamo projekt Dibamo 3 naravo?

Foto: arbiv DSZ
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Vadbo izvajamo v parkih, gozdickih in travnikih.
Za zbirno lokacijo, dan in uro v tednu,
priporocam  obisk spletne strani  https://
solazdravja.com/ category/dihamo-z-naravo/

Seznam krajev (po abecednem vrstnem redu):
Ajdovscina, Brezice, Celje, Crnomelj, Dobrova -
Polhov Gradec, Domzale, Dravograd, Ivancna
Gorica, Koper, Kranj, Ljubljana - Nove Jarse,
Ljubljana — Tivoli, Ljubljana - Zajc¢ja Dobrava,
Maribor, Medvode, Melinci, Menges, Metlika,
Most na Soc¢i, Podzemelj, Preddvor, Ptuj,
Velenje, Vrhnika.

Bi Zeleli izvajati aktivnost Dibamo 3 naravo
v vasem krajn?

Vedno ste dobrodosli, da se nam pridruzite.
Kdorkoli zacuti, da bi lahko prispeval skupnosti
veC srénosti, zdravja, prijaznosti, miru in na-
smeskov, se lahko pridruzi ekipi strokovnega
kadra Dihamo z naravo. Nasa namera je, da ima
¢im ve¢ ljudi moznost spoznati, uporabljati in
predajati  enostavne
krepitev zdravja.

metode umirjanja za

Za zacetek bi vam svetoval ogled predstavitev
projekta (v YouTube napisite: Predstavitev
projekta Dihamo 2z naravo 2023-2025), kjer
izveste ve¢ informacij glede izobrazevanja in
obveznosti strokovnega kadra. Nato mi posljete
mail na andraz(@solazdravja.si in se dogovorimo
za podrobnosti in srecanje v zivo.

Kaj se zg0di ko umirimo dib in um?

Z mirnim umom in odprtim srcem dopusc¢amo
moznost kreiranja novega. Ozaves¢amo staro,
nepotrebno navlako, ki se nabira v nasem umu.
Ta nahrbtnik nas velikokrat ovira pri nasi rasti,

saj smo ujeti v dogodkih iz preteklosti, polnih
skrbi, jeze, zalosti in strahu pred prihodnostjo.
Ko zacnemo pocasi prazniti ta nahrbtnik skrbi,
se nas um zacne umirjati. Velikokrat se zgodi, da
se na zacetku vadbe Dihamo z naravo tezko
umirimo. Na§ um hlepi po akciji in zunanjih
drazljajih, da bi se necesa oprijel in mlel. Tukaj
nastopi nase zavedanje prisotnosti v trenutku,
kjer spus¢amo misli, kot bi jith odpihnil veter.
Odpira se nov svet Resnicnega jaza, katerega
mogoce sploh Se ne poznamo. V tiSini in temi
zaprtih o¢i se soo¢amo sami s sabo.

Na vadbi, ki sem jo vodil lansko leto, mi je
gospa povedala, da ima tezave s spancem. Vsako
noc¢ se zbuja in tezko zaspi nazaj. Vsak torek po
vadbi Dihamo z naravo pa je prespala celo noc.
Njen zivéni sistem se je v eni uri umiril in
naredil prostor za regeneracijo. Druga gospa mi
je razlozila, kako bolj umirjena je in tezke besede
bliznjih je ne prizadenejo ve¢, saj se jih ne
oklepa, ampak spusca, ostaja v svojem centru in
mirno odgovarja z izbranimi besedami. Oza-
vestila in postavila je jasne, zdrave meje z
okolico in se manjkrat ujezila. Pri vadecih sem
opazil tudi bolj pokoncno drzo in vedjo
sproscenost. To je le nekaj opazanj s terena;
bistvo je, da sam proces vadbe omogoca
spoznavanje in ozavescanje veC ravni nasega
bivanja in zdravja, vpliva na boljSe fizi¢no in
psihi¢no pocutje.

Se je pri vas pojavila zelja po dvigu ravni
zdravja? Mogoce je zdaj pravi trenutek za nase
¢lanice in dane drustva Sola zdravija, da preko

osebne izkusnje, na vadbi Dihamo z naravo
vidijo pozitivho spremembo na sebi.

Dobrodosti na vadbo Dibamo 3 naravo!

Besedilo: Andrag Purger, prof. $p. vzg., vodja projekta
Dibamo 2 naravo, foto: arhiv DSZ
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Simbioza gibanja

V okviru projekta Simbioza gibanja nas je preko
Drustva Sola zdravja kontaktirala Tanja Fajfar,
uciteljica §porta na kranjski OS Stane Zagar.
Predlagala je, da bi njihovi ucenci prvih, drugih
in tretjih razredov v okviru tedna medge-
neracijskega gibanja telovadili skupaj z nami v
skupini Kranj-Planina, ki je najblizja njihovi Soli.
Predlagala je Sest srecanj: od 22 ucencev skupaj
s 36-imi starsi, dedki in babicami, do 58 ucencev
v druzbi s 120-imi njihovimi starejSimi sorod-
niki. Projekt smo izvajali od 9. do 18. maja 2022.

Ocenila sem, da bi bilo to, od ponedeljka do
cetrtka in Se dva dneva naslednji teden, res malo
prenatrpano in morda preve¢ za eno samo
skupino. Tako smo razdelili vadbo med dve
skupini, Planino in Presernov gaj. Izlocili smo
sredo, tako je ostalo skupaj pet vadb.

Prvi in zadnji datum smo izpeljali na Planini, na
sportnem igriSc¢u, skupaj z ucenci in njithovimi
sorodniki: 9. maja z 69 in 18. maja z 72
udelezenci.

Dvakrat smo telovadili v gozdicku zraven same
sole. Prvi dan en razred skupaj s svojimi
najblizjimi (36), naslednji dan drug oddelek s
starsi (42).

17. maja, na Sportni dan Sole, smo v
Presernovem gaju telovadili skupaj s 120 ucenci,

uciteljicami, starsi, dedki in babicami.

Vse skupaj je bil kar velik zalogaj, tako za
osnovno solo Stane Zagar kot za nasi dve
skupini, Kranj Planina in Presernov gaj. Vse
vadbe, razen zadnje, 18. maja, ki jo je vodila
voditeljica Jozica Smid, sem vodila Metka Stok.
Kaksno vzdusje je vladalo med prijetnim
razgibavanjem, se da slutiti iz fotografij.

17. maj 2022: 58 ucencen, 62 uciteljic in sorodnikov; skupaj 120 nasih gostov in telovadke skupine Presernov gay.
Foto: C. Resman
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Neverjetno s kak$nim  zanimanjem in
navdusenjem so se tako razlicne generacije
odzvale na prijetno razgibavanje v svezih
jutranjih urah. Videli smo, da nase vaje 1000
gibov niso koristne in primerne le za raztezanje
telesa od dlani do pet za starejSe, ampak so
dovolj razgibane in zanimive, da zabavajo tudi
mlade telovadce. Vsi so pridno odtelovadili vse
vaje od zacetka do konca. Hkrati smo se vsi
zabavali: starSi, babice, dedki in uciteljice so
uzivali v razgibanem druzenju z mladimi
nadobudniki, ti pa so z zanimanjem sledili vsem
gibom in opazovali odlicha izvajanja svojih
zadovoljnih starsev.

Najbolj pomembno je bilo spontano in
spros¢eno druzenje mladih in starejsih po

zakljucku vaj. Nekateri so se cudili, kako lahek je
njthov korak. Zanimalo jih je, kje to¢no in kdaj
se telovadimo v Kranju. Mladi ocka je bil
navdusen in izjavil, da bi to morali poceti vsi
zaposleni, predno zacnejo vsakodnevno sluzbo.
To bi bilo res treba izkoristiti v dobro zdravja
in pocutja vseh Kranj¢anov, ne bo pa enostavno.
Potrebne bi bilo kar precej energije in
sodelovanja za izpeljavo takega nacrta, ni pa
nemogoce! Dobrodosli osnovnosolci, srednje-
solci, usluzbenci in delavci, z eno besedo vsi!

Besedilo: Metka Stok, vodja skupine Kranj — Presernov
&

Skupina Navje na Planet TV

Skupina Sola zdravia Navie v Mestni obéini
Ljubljana telovadi v parku Navije, ki je bil urejen
po nacrtih Jozeta Plecnika in kjer je tudi kipec
deklice z rastoco knjigo. Prav tam vsako jutro po
metodi 1000 gibov telovadi 25 ¢lanov in clanic
skupine.

Med telovadci je tudi 91-letna Jana Furlan, ki je
prejela zahvalo za vztrajnost pri vsakodnevni
jutranji telovadbi 1000 gibov. Predala ji jo je
mag. Bernardka Krnc, podpredsednica v Drus-
tvu Sola zdravja.

Za skupino Sola zdravia Navie je bil 20.
september poseben dan, saj jth je obiskala
snemalna ekipa Planeta TV in v okviru tedna
mobilnosti je bil naslednjega dne na sporedu
prispevek o Soli zdravia in jutranji telovadbi
1000 gibov, ki jo je vodila kineziologinja mag.
Eva Jeza.
Besedilo in foto: Olga Cucek, vodja skupine
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Nova, kakovostna vsebina
Zivljenja

Pogled vaditeljice prostovoljke

Ko sem se spoznala s projektom Dihamo z na-
ravo, sem se takoj navdusila zanj.

Sem ena od tistih, ki verjamejo v to, da se ¢lovek
vse zivljenje uci, pa vseeno spozna le delcek
znanja, ki je na voljo. Trdno tudi verjamem, da
ima clovek v sebi vsa orodja, s katerimi si lahko
pomaga, da ostane globoko v starost vitalen,
samostojen in brez bolec¢in. Le poiskati jith mora
znati in imeti voljo, da znanje udejanja
vsakodnevno v praksi. In Se vedno zelo rada
svoje znanje posredujem naprej med ljudi, ce
vem, da je nekaj vredno deliti. Tako ustvarjamo
skupnost aktivnih ljudi tudi v 3. zivljenjskem
obdobju. Menim, da je to eden od stebrov
dusevnega zdravija.

Pred upokojitvijo sem vsem razlagala, kako bom
imela sedaj dovolj ¢asa za branje knjig in bom
vsak dan brala »do sitega«. Ce sem v ¢asu sluzbe
bila po 8 ur med Stirimi stenami v sedecem
polozaju, sem danes vesela, da sem vsaj toliko
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casa lahko zunaj v naravi, da veliko hodim v
dobri druzbi, kolesarim, opazujem in poslusam
naravo. Ravno ta teden mi je bivsi sodelavec ob
kavi dejal, da je sedaj, ko so dnevi krajsi, zunaj
od jutra do mraka: kolesari, hodi, dela okrog
hiSe in z zanimanjem opazuje dogajanja v
naravi. Kaj vse ve povedati, na primer, o pticah,
ki priletijo na njegovo dvorisce, o njegovi skrbi
za njih. To sobivanje z naravo je $e eden od
stebrov dusevnega zdravija.

V Brezicah smo v okviru projekta imeli skupino
Topol, ki je delovala od marca do oktobra 2022.
Izvedli smo 22 vadb. Prvi¢ se nas je zbralo 306,
kar pomeni, da smo prostovoljke znale ljudi
navdusiti za prikaz projekta. Zal nam v marcu
vreme ni bilo najbolj naklonjeno. Bilo je mrzlo
in vetrovno. Ni bilo ve¢ mnozi¢nega obiska, a
dovolj za skupino. Dobivali smo se vsak torek
ob 17. uri. Povprecen obisk je bil 12 oseb.

Zelo sem se razveselila, ko sta se Se dve kolegici
iz skupine DSZ Brezice odlodili, da bosta
prostovoljki in tako smo se dva meseca skupaj
usposabljale, si delile dvome, ¢e bomo zmogle,
debatirale — skratka, lazje je bilo, da nisem bila
sama. Dejavnost ravno zato, ker smo bile tri,
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nikoli ni odpadla zaradi odsotnosti vaditelja.
Danes, ko je toliko malodusja in negativnosti
med ljudmi, ko mora§ paziti na vsako
izgovorjeno besedo, je lepo najti krog ljudi, ki jih
zanima delo na sebi, notranji mir, ki v vsaki
stvari najdejo pozitivno plat. V veliko veselje mi
je, ko so mi posamezne osebe po koncanem
projektu rekle, da so uzivale na vsaki vadbi. Tudi
sama sem zacela uzivati v vodenju vadbe, takoj
ko sem obvladala vse vaje.

Najbolj se me je dotaknilo ponovno ucenje
pravilnega dihanja — dihanja s trebusno prepono,
ki ga tudi vsakodnevno prakticiram. Prvi¢ sem
ga uporabila zavestno, ko sem zbolela za
covidom in sem zvecer v postelji zacela plitvo
dihati. Tedaj sem si rekla: daj, poskusi zavestno
in pocasi dihati s trebusno prepono, saj si to spet
ozavestila oziroma se ucila. Pomagalo je. Nekaj
pravilnih zavestnih vdihov in izdihov in umirila
sem se. Tudi ostale vaje — za gib¢nejso
hrbtenico, pa tapkanje in samomasaza so mi
vsec, sploh ¢e se spomnim, na kaj vse vplivajo.

Zakaj je zame dobra telovadba
1000 gibov zjutraj in v skupini?

Ker imam cilj za jutro, lazje vstanem, se uredim
in zacnem dan.

Ker se veselim druzenja — klepeta pred in po
telovadbi.

Ker telovadim, se krepim, razgibam in imam
obcutek, da nekaj dobrega naredim zase.

Ker imamo v skupini dva moska in smo nanju
ponosne.

Ker gremo ob petkih na kavo v Stadion, v
soboto pa v Park: veselim se postrezbe in
druzenja.

Ker se v skupini pocutim sprejeta in dobrodosla.

Ze nckaj let telovadim, ker se tega veselim;
skupina me pricakuje, pa tudi pogresa, kadar me
zaradi zadrzkov ni.

Ko telovadim sama, se zaganjam kakSen mesec,
nato pa vadbo opustim.

Te vaje delam zjutraj doma velikokrat.

Projekt mi je dal veliko — skupino somisljenic, ki
jim je mar za tako obliko vadbe in jim veliko
pomeni, znanje uporabljam sama, pa tudi
razmisljanje, da bi to vadbo ponudili Se
naslednjo pomlad, od aprila do konca junija.

Hvalezna sem DSZ, podpredsednici  mag,
Bernardki Krne, vodji projekta in Andrazu
Purgerju, strokovnemu vodji projekta za
priloznost, da sem se naucila koristnih vaj za
boljse pocutje in zdravje. Pa tudi za zaupanje, da
te vaje posredujemo naprej zainteresiranim in
jim s tem omogocimo kakovostnejse zivljenje.

Dihanje z naravo, dihanje s trebusno prepono,
cujecnost, socutje, umirjanje uma, sproscanje
Custev, vizualizacija in meditacija so kljucne
besede v tem projektu, ki je vadecim dal novo,
kakovostno vsebino Zivljenja.

Besedilo: Ana Kupina, foto: Breda Balon, skupina Topol
Bregice

Vaje so tako preproste, da sem jih lahko
posnemala ze prvi dan, ko sem se prikljucila
skupini vadecih.

Ceprav so vaje preproste in brez pripomockov,
so vseeno ucinkovite.

Ker delamo wvaje po svojih trenutnih
zmoznostih, vsakogar spostujemo in nikogar ne
popravljamo. Vsak zase se potrudi in dela toliko,
kolikor mu tisti dan gre.

30 minut vadenja hitro mine, ker smo pozorni
na dihanje in vadeci del telesa.

Na koncu zapojemo naso himno, kar je dobro
za duso.

Ker je zabavno: nasmejim se $alam, vcasih
kaksno tudi povem.

Vadbo iz vsega srca priporocam
znancem in ljudem v soseski.

SVojim

Besedilo: Mira Pire, skupina Krsko DB stadion
31
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Aktivni tudi pri nizkih
temperatura

Mnenje vecine ljudi je, da smo upokojenci
breme druzbi, ces da ne prinaSamo ve¢ denarja v
blagajno, da ni¢ ne ustvarjamo in druzbi nismo
ve¢ koristni. V blagajno smo prinasali denar
skozi svoje delovno dobo in upraviceno docakali
pokojnino.

Upokojenci smo ena izmed druzbenih skupin v
drzavi, ki smo lahko Se kako koristni druzbi z
izvajanjem raznih aktivnosti, kot so filantropija,
prostovoljstvo v raznih humanitarnih drustvih
in zdruzenjih, v programih Starejsi za starejse, z
dnevi in aktivhostmi medgeneracijskega sozitja,
pomoci lastni druzini in drugim druzinam.
Mnogo je Se teh aktivnosti, ki bi lahko bile
koristne za lokalno in $irSo druzbeno skupnost.
Predvsem pa bi bilo treba dati vecji poudarek
medgeneracijskemu druzenju, ki je pomembno
za starejSe in mlade, tako z vidika pomoci
mladih starejsim pri obvladovanju racunalnistva,
starejS$i pa bi lahko mladim prenasali svoja
znanja in izkusnje.

V nadi lokalni skupnosti je zazivelo Drustvo
upokojencev Divaca, v katerega je vclanjenih
veliko upokojenceyv, ki se med sabo druzimo ob
razli¢nih dejavnostih. Organizirane so delavnice,
predavanja, izleti ter druzenja ob razlicnih
srecanjih in prireditvah, organiziranih z drugimi
pobratenimi drustvi.

Predvsem je za populacijo starejsth pomembna
njthova skrb za zdravje, da ostajajo ¢im dlje casa
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aktivni in vitalni, predvsem pa fizicno in
duSevno zdravi. Druzba ponuja ve¢ oblik
druzenja starejsih z raznimi oblikami rekreacije,
skupinske vadbe in pohodnistva.

Na podrocju gibalne aktivnosti in vzdrzevanja
zdravja je pred dvema letoma v Divaci zacela
delovati skupina Ite Rine, ena od stevilnih
skupin Drustva Sola zdravija, ki delujejo po vsej
Sloveniji in jih podpira Ministrstvo za zdravje
RS. Ponekod so skupine aktive Ze ve¢ kot deset
let. Osnovna aktivnost je telesna dejavnost z
vajami, ki so primerne za vsakogar. V 30
minutah razgibamo vse dele telesa. Za¢nemo pri
dlaneh, koncamo pri podplatih. S tem dosezemo
maksimalno gibljivost telesa in zmanjSamo
bolecine. Telovadili naj bi vsako jutro od 7:30 do
8:00, zunaj na prostem. Nasa skupina se je
odlocila za vadbo samo trikrat na teden: ob
ponedeljkih, sredah in petkih. Izvajamo jo na
dvoriscu ékrateljnove domacije. Pozimi telova-
dimo od 8:00 do 8:30. V skupini nas je trenutno
20. Povprecno je na vadbi prisotna polovica
clanow.

Vabimo vse, ki bi se nam zeleli pridruziti in tako
investirati v lastno zdravje. Opazite nas po
oranzni barvi, po barvi topline, ki nas greje tudi
v mrzlih dneh. Kadar dezuje, smo pod streho
vecnamenskega objekta — trznice v Divaci.
Zadnja fotografija je bila posneta 30. januarja,
ko je bila temperatura minus 6 stopin;.

Mirjam Frankovic: Franetic, vodja skupine Ita Rina
Divaca
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Jutranja vadba nas napolni s
pozitivno energijo

Nekega dne sem v vlogi lokalne vodnice v
Ribnici gostila skupino iz Razvanja. Takrat sem
prvi¢ slisala za Solo zdravia. Gospa Minka
Donik me je nagovarjala, da naj ustanovim
skupino $e v nasem kraju. Joj ne, je bil moj prvi
odziv, toliko vsega imam ... Ker pa mi je gibanje
pomemben faktor v zZivljenju, mi ideja gospe
Minke ni dala miru. Dobila sem klic iz drustva
in »beseda je meso postala.«

Najprej sem se lotila iskanja prostovoljcev, ki bi
se bili pripravljeni usposobiti za vodenje. Imela
sem sreco: Ana, Sonja in Mija so takoj pristale
na to. Kasneje sta se nam pridruzili $e Tanja in
Zalka.

Tako smo 16. marca 2022 zaceli z vadbo po
Metodi 1000 gibov. Ze takoj na zacetku je bil
odziv velik, po nekaj tednih se nas je nabralo 34
clanic. Ker spadamo pod obc¢ino Ribnica, je
skupino z nakupom majic podptl nas Zupan,
Samo Pogorelc. Da je bil sam zacetek lazji, nam
je prijazno priskocila na pomo¢ Magda Lukancic
iz Turjaka, ki nas je dva tedna uvajala, ob tem pa
vnesla v skupino veliko pozitivne energije.

Dolenja vas lezi v juznem delu Ribniske doline
in je poznana po loncarstvu, ki ima v nasem
koncu dolgo tradicijo. Zato temu delu Ribniske
doline pogovorno pravimo Loncarija. Prav to
ime smo si sposodile za imenovanje skupine.

Glas o nasi vsakodnevni vadbi se je hitro razsiril
po dolini, zato so nas ze dvakrat obiskali
fizioterapevti iz zdravstvenega doma Ribnica.
Opravili so testiranje nasih fizi¢nih zmoznosti in
nas zelo pohvalili. Dejstvo, da smo vse clanice
skupine testiranje opravile nad povprecjem, je
vsekakor tudi posledica vsakodnevne vadbe. To
pa ni bil edini obisk zdravstvenih delavcey,
delezne smo  bile tudi predavanja o
obvladovanju stresa in o depresiji. Od obcine
Ribnica smo dobile brezplacne izkaznice za
najem elektricnega kolesa, kar bomo v toplejsem
delu leta s pridom izkoristile.

Vzdusje v skupini je iz dneva v dan bolj
pozitivno in prijateljsko. Nekajkrat smo se
podale na krajsi pohod v naravo, kjer je bila
vadba Se bolj prijetna. Tudi praznovanje rojstnih
dnevov je kmalu preslo v navado. Malo peciva,
pa kavica v bliznjem bifeju hitro dvigneta
razpolozenje $e na vis§jo raven. Padla je ideja o
izletu. Pa smo Sle. Krozna pot okoli Diviega
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potoka pri Crmosnjicah nas je vse navdusila.
Nadaljevale smo s pohodom na Mirno goro,
zaklju¢ile pa 2z zanimivim ogledom in
degustacijo destilarne in ¢okoladnice Beryshka v
vasi Obrh.

Veseli december v Ljubljani tudi ni minil brez
nas. Tja smo se peljale z vlakom, se z vzpenjaco
podale na grad, zakljucile pa tako, kot se za ta
¢as spodobi — s kuhanckom in prigrizkom na
Pogacarjevem trgu. Bil je spet dan, ki nam bo
ostal v spominu.

Delamo ze nacrte za naprej. Kmalu bo prva
obletnica nasega druzenja, treba jo bo primerno
obeleziti. Verjetno se bomo spet podale na
kaksen zanimiv izlet. Se ze veselimo.

Kljub vsem vzporednim aktivnostim, ostaja
bistvo nasega druzenja jutranja vadba, ki smo jo
v zimskem casu premaknile na osmo uro. Za
vodenje vadbe se nas je usposobilo 6

»Pri Roku«, Novo mesto

Nova skupina Drustva Sole zdravja je nastala na
pobudo Darinke Smrke, ki je vodja vseh
novomeskih skupin in s podporo predsednice
krajevne skupnosti Regrca vas, Mateje Rozic.

Ob Domu krajanov Regrce vasi imamo veliko
$portno igrisce, ki je obdano z drevesi. V Domu
krajanov je tudi bar Regréan, katerega najemnika
skrbita za red in cistoco okolice in poskrbita za
naso jutranjo potrebo po toplih napitkih.

Z vadbo v tem idilicnem okolju smo priceli
aprila 2022. Ker vadimo na igriscu, ki lezi v
podnozju razpadajoce cerkvice Svetega Roka,
smo naso skupino poimenovali Pri Roku.

Dan zac¢nemo v zelenem okolju in v dobri
druzbi. Na zacetku so nas 1000 gibov ucili ¢lani
skupine Portoval. Darinki, Zorici in Borisu se
lahko zahvalimo za pravilne gibe in pravilno
dihanje. Njihova zasluga je, da se nas je kar
polovica udelezila seminarja Sole zdravija, ki je
potekal v Novem mestu. Ce ima skupina toliko
»diplomirancev, ni nikoli skrbi, da zjutraj ne bi
imeli voditelja vadbe.
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prostovoljk, ki se izmenjujemo, kar doda vadbi
veC pestrosti. Ves ¢as pa stremimo, da je nasa
vadba c¢imbolj kakovostna in natanéno po
navodilih dr. Grishina.

In ja, tudi svojo himno imamo. Na napev
ljudske pesmi jo je napisala nasa clanica Milena
Bojc. Hitro smo se jo naucile in jo zapojemo
vsako jutro po koncani vadbi in pozdravu
soncu.

Vsakodnevna jutranja vadba nas napolni s
pozitivno energijo. Nekaterim od nas je korenito
spremenila  Zivljenje na bolje. Ena nasih
sokrajank, ki ima za seboj tezko zivljenjsko
izkusnjo, je nasi skupini celo posvetila pesem.
Zelele bi si, da bi se nam pridruzili tudi moski, a
do zdaj se se nobeden ni opogumil. Morda bo
letos vec srece.

Besedilo: Breda I.ovsin, vodja skupine Dolenja vas -

Loncarija

Ko smo izvedeli, da imajo nekatere skupine
svojo himno, smo tudi mi poprijeli za to zamisel.
Nasa Ana jo je sestavila Ze naslednji dan in od
takrat zacenjamo uvodni tek vsake vadbe s
himno:

Pri Roku smo se gbrali vsi,
dan po jutru nam disi,
Sola zdravja vabi vse,

vse a dravje nase je.
Vdih, izdih, vdib, izdib.
Vsako jutro vadino,

tisol gibov delamo

in krepino misice,

da Zivljenje lagje je.

Vdih, izdih, vdib, izdib.

Po koncani vadbi se zahvalimo Soncu in Zemlji
in si zazelimo LEP DAN. Nato se ponovno
postavimo na energetske tocke, ki so oznacene
na nasem igriS¢u. Pod vodstvom nasega clana,
energetika Darka, se Se nekaj minut prepustimo
vesoljnim energijam in se umirimo.

Pogosto v kar velikem Stevilu posedemo na
soncno teraso »nasega« lokala s precudovitim
razgledom na mesto pod nami. Ob kozarcu
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vode, soka ali kavice, ob prijetnem klepetu in
dobre volje zaklju¢imo prijetno jutro in polni
energije vstopimo v nov dan.

Zelimo si vsaj delno pokrito igrisce, da bi lahko
skupaj vadili tudi v dezju. Do takrat pa se lahko

Prostovoljstvo je pogum, dar,
potreba in hvaleZnost!

V  okviru Krajevne skupnosti Razvanje zZe
sedmo leto poteka jutranja vadba po metodi
1000 gibov dr. Nikolaya Grishina. Udelezenke
vadbe nismo samo ¢lanice Drustva Sole zdravija
s sedezem v Domzalah, ampak tudi aktivne
clanice Drustva upokojencev Razvanje. Starost
vadecth je od 60 do 83 let. Trenutno je v
skupini 45 ¢lanic Sole zdravja in hkrati DU.

Vadbo vodimo vaditelji prostovoljci  po
priro¢niku. Smo v dobri psihi¢ni in fizicni
kondiciji, kar pripisujemo prav jutranji vadbi.
Nas vadbeni prostor so igris¢a Sportnega parka,
za druzenja, ob posebnih dogodkih, srecanja,
predavanja pa koristimo dvorano KS ali
dvorano v Domu upokojencev, po poprejsnji
najavi.

Krajani Razvanja nas poznajo, saj se ob hladnih,
mokrih, vetrovnih in tudi sonc¢nih jutrih
srecujemo. Pozna nas tudi uciteljski zbor in
ucenci ter posredno njihovi mladi starsi. Vadba
z ucenci in ucitelji na Solskem dvoris¢u pomeni
medgeneracijsko druzenje. Drobna pozornost
ucencem, pa ceprav samo jabolko, pomeni
veliko!

Nasa oranzna oblacila niso prepoznavna samo v
nasem oranznem krogu ob vadbi, ampak tudi

odpeljemo na druga pokrita vadisca v Novem
mestu ali pa opravimo vaje doma.

Vsi ki vadimo, smo zadovoljni, da je tudi v naso
»vas« prislo 1000 gibov. Oranzni ali ne oranzni,
bistveno je, da se razgibamo od glave do peta in
da se druzimo.

Ob praznovanju dneva Krajevne skupnosti
Regreéa vas smo k nasi vadbi povabili krajane in
ostale c¢lane novomeskih skupin. Ob  veliki
udelezbi je bila vadba $e bolj zabavna.

Hvala popbudniku te skupinske vadbe, vsem
instruktorjem Sole zdravija in organizatorjem
zanimivih dogodkov.

Besedilo in foto: Tatiana Durmic

po aktivhem sodelovanju pri projektih drugih
drustev v kraju ali pri samostojnih izzivih. Smo
prostovoljke na vseh ravneh. Namig, da krajevni
praznik ob 1.035-obletnici prve omembe kraja
Razvanje »obarvamo« humanitarno, je bil dobro
sprejet in odlicno izpeljan. Povezale smo
krajane, pozvale k dobrodelnosti — za
dobrodelni prispevek so bili nagrajeni s Skatlico
peciva. Na takSen nacin zbran zajeten znesek je
bil potrditev, da smo kot Sola zdravja, skupina
Ognji¢ vredne zaupanja. Sredstva smo po
dogovoru predale druzini v stiski. Ce govorimo
o rekreaciji, je bil ta projekt podoben pravemu
»maratonu«.

Pri organizaciji samostojnih izletov izbiramo
kraje, kjer vadba Se ni prisotna. Smo kot
ambasadorke nasega prelepega kraja pod
obronki Pohorja. Hkrati pojasnjujemo program
Sole zdravja. Povratne informacije in zahvale so
najvecje placilo.

Biti upokojenec, aktiven ¢lan Sole zdravia in
hkrati tudi prostovoljec pri razli¢nih projektih v
kraju, je privilegij.

Clanice Sole zdravia delujemo po nacelu:

prostovoljstvo je pogum, dar, potreba in
hvaleznost!

Besedilo: Minka Donik, vodja skupine Razvange
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Super dame

Smo nova skupina v Spodnjem Dupleku.
Veselimo se, ker sedaj pripadamo veliki druzini
Sole zdravja. Brez jutranje telovadbe skorajda ne
znamo vec ziveti.

Na§ mentor je bila skupina iz Zgornjega
Dupleka, ki jo vodi Anica Kirbis. Hvala za
prijazno  sodelovanje, ki se bo,
nadaljevalo tudi vnaprej.

upamo,

Pri ustanavljanju skupine nam je pomagala tudi
Osnovna Sola Duplek, saj so ucenci domov
osnesli obvestila in vabilo, da bomo priceli z
vadbo, pa tudi telovadimo v parku ob soli.

Le dober mesec po zacetku vadbe nas je ze
sedem in prepricane smo, da bo nase Stevilo
pocasi, a vztrajno raslo.

Jutranje razgibavanje v Vipavi

Ko se Lanthierijev park zjutraj zbudi, se vsako
jutro, od oktobra 2018, ob pol osmih vipavske
dame, ¢lanice Drustva Sola zdravia, skupina
Vipava, sreCujemo na prostoru avditorija
dvorca. Z nasmehom, s sijo¢imi o¢mi, zdruzene
v krogu izvajamo osnovno dejavnost drustva:
vadbo 1000 gibov po metodi avtorja dr.
Nikolaya Grishina. Njegovo geslo je: Ce hoées
biti zdrav — migaj. Vadba je primerna za vse
starosti in izboljsa naso gibljivost in ravnotezje.
Po tej metodi v 30 minutah razgibamo vecino
sklepov, ki povezujejo posamezne dele nasega
telesa v enoten sistem.

Pobudnica te jutranje vadbe v Vipavi je bila
Katja Lampe. Njena povezava s skupino
Ajdovscina je tudi v nasi prelepi Vipavi obrodila

sadove. Za vse napotke, opogumljanje in
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(Zapis je nastal konec avgusta 2022, opomba
urednika.)

Besedilo: Danica Beber, vodja skupine

zacetno  uvajanje  se iskreno

zahvaljujemo.

Ajdovkam

V zacetku je v skupini sodelovalo Sest $portno
navdahnjenih udelezenk. Danes se lahko
pohvalimo z okrepljeno skupino 21 udelezenk,
naso skupino pa je popestril tudi en moski, na
kar smo Se posebej ponosne, tako da nas je 22.

V obdobju do danes smo se veckrat udelezile
strokovnih  izobrazevanj za  prostovoljno
vodenje in pravilno izvajanje gibalnih vaj.

Nas vadbeni krog je odprt za vse. Smo sicer
razli¢ne starosti, razlicnih poklicev, vsak s svojo
zanimivo zivljenjsko zgodbo, vsi se pa radi
oblecemo v oranzne majice, saj je ta barva
razpoznavni znak nasega drustva. Zdruzuje nas
pozitivna energija v duhu in telesu.

Besedilo: Anica Rajh, foto: Bla$ Cermelj
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Jutra so zjutraj najlepsa

Ob 10-letnici »buticne« skupine na 1 icu

Din don, din don, zazvoni v viski cerkvi Sw.
Antona Padovanskega. Takrat se na majhnem
avditoriju ob mostu cez Gradaséico, v zavetju
vzviSenega tri debelnega jesena, ob kricavem
skandiranju vran in preletavanju dveh capelj,
zaslisi skupinski dobro jutro na levo, dobro jutro na
desno in dober dan v sredino. Majhna, obicajno
od Sest do dvanajst clanska buticna skupina Se
vedno mladostnih ¢lanov viske skupine Sole
zdravija.

Tako nekako vsako jutro, od ponedeljka do
petka. Sledi lahkoten tek po delu parka in nato
vse vaje po vrsti — od rok, ramenskega obroca,
glave ... Ko zazvoni trikrat, so na vrsti sokolske
vaje (Ce smo tocni), nato Se vse preostale vaje od
tiso¢ih gibov po dr. Grishinu ter e nekaj zraven
(»kravljanje«, ravnotezna vaja z vrtenjem noge v
kolenu). Ko osemkrat odlo¢no pozvoni, Se
visoke sklece ob klopci.

Spomladi ob dehtenju narcis, jeseni ob
poplesovanju  raznobarvnih  jesenovih  in
hrastovih listov, ob spodbudnih pozdravih
mimoidocih sprehajalcev psov, starSev z otroki,

hite¢ih v vrtec, mladih, ki zamujajo v Solo
(najglasneje pozdravi dekle, ki je Se pred par leti
telovadilo skupaj s skupino) ter malo starejsih na
poti v sluzbo.

Redne kavice ob sredah pri Kekcu na Trzaski,
kjer nas natakarica Radmila Ze od dale¢ pozdravi
in brez predhodnega narocila prinese kapucine,
dolgo kavo, ekspreso, ingverjev in metin ¢aj. Pa
obcasni izleti — spremljanje skokov v Planico, v
zadnjem letu na primer do Star'ga malna pri
Vrhniki, ogled gradu Sneznik, z ladjico po
Ljubljanici, neko¢ pa tudi na Tirolsko, v Italijo
(Bolzano), na avstrijsko Korosko, na Bizeljsko, v
Prekmurje — Otok ljubezni, gkocjanske jame,
Skocjanski zatok, Podpesko jezero, Polzevo,
1zvir Krke s krasko jamo, grad Zuzemberk, na
Muljavo z rojstno hiso Josipa Jurcica, izvir Krke,
Moc¢ilnik — izvir Ljubljanice.

In zakaj? V najvecji meri zaradi skrbi za svoje
telo in ohranjanje gibljivosti ter zaradi druZenja,
pa tudi:

- v wveliko zadovoljstvo so mi  Joetovi dovtipi in
anekdote, Ze po treh tednib telovadbe sem C(utila labek
korak po stopnicah, po Sestih mesecih mi je dravnica
gnigala dravila 2a visok pritisk (Maritka);

- zaradi sebe, da razgibam svoje in ne tujib sklepov
(Silvo);
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- tako se najbolje Zbudim (Vanda);

- zaradi razgibavanja in drugbe ter punc, zakaj pa ne
(Vito);
- garadi sebe in druzenja (Marija);

- garadi fantov seveda, pa tudi Zato, ker ni obvezno in je
na wvoljo vsak dan — prijetna vsakdanja obveznost

(Alenka);

- zacela je najprej Fena in mi naroiila: »Zdaj pa se
til« (ko sem se upokojil), 3daj pa ostajam in pribajanm:
pogosteje od Zene (Joge in Vida);

- zato, da vsak dan vstanem, se razgibam in Zaradi
drube (Zdravka);

- garadi pocutja in da mi sklepi ne zarjavijo (Irena);

- da razbijam lenobo, se jutraj pretegnem, ostajam
gibéna, a kaj, ko sem, budic babji, pogosto prelena, da se
pravolasno Zbudin in vstanem (Nada);

- zaradi jutranje rutine, drugbe in koristi za dravje
(Melita);

- preprosto ato, da se dan lepo aclne, razgibajo skilepi
in misice ter premaga jutranja lenoba (Jelka).

Tako priblizno razmisljajo tudi drugi: Slavi s
svojo psicko Mary, Asima, Cvetka, Tatjana,
Majda, Valerija, ...

Nekateri skoraj vsak dan, drugi kampanjsko —
nekaj casa redno in potem nekaj casa ne,
nekateri le obcasno. Nekaj clanov, predvsem
najstarejsih, je zaradi bolezni prenchalo prihajati,
obcasno prihajajo novi in ostanejo ali pa si cez
¢as premislijo.

Kako se je zacCelo? Zasluzna za ustanovitev
skupine Sole zdravia na Vicu je Neda Galijas.
Med prvimi ¢lani skupine so bili Dusan Fatur, ki
se je vec¢ let trudil tudi za organiziranje
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zanimivih in poucnih izletov po Sloveniji in
zamejstvu, pa Darinka, Jelka, Tatjana — ki ne
prihajajo ve¢ k telovadbi ter Maricka Vehovar,
Silvo Pivk, Alenka Hiti, ki so se stalni clani
skupine. Vecina je dobila povabilo v Solo
zdravja od prijateljev in znanceyv, drugi so prisli
zgolj mimo ali pa je vest do njih pricurljala kar
iz Domzal.

Teh deset razgibanih let je minilo kot bi mignil,
pravijo tisti najstarejsi. Zato se je spodobilo, da
smo 9. novembra 2022 prvo desetico primerno
obelezili. In kako obeleziti 10-letnico Sole
zdravja? Zdravo, kako pak. Najprej z jutranjo
telovadbo na prostem, pa ceprav v dezju, mehka
voda mehca in osvezi kozo. Z druzenjem vseh
aktualnih c¢lanov skupine in tistith, ki so bili
pionitji. Se posebej veseli smo bili prvega
pionirja Dusana Faturja. Saj vemo, da socialni
stiki krepijo duha. Z domaco hrano (od prsuta,
salam, sira, tuninith mafinov do raznolikega
peciva, kolacev in piskotov) in pijaco, da se ojaca
telo. Tudi Anina Oreo torta s sveckami ni
manjkala. Ob koncu Se Nedina priznanja v
spodbudo za nadaljevanje in motivacijo. Za piko
na i pa saksofon, glasba, ki se dotakne duse in
oplja srce.

Naslednje jutro je na jutranji vadbi sodelovalo
pet clanov vec¢, kljub se mocnejsemu dezju —
pod garazno streho. Jutri pa bo ze sonce.

Cez deset let pa novi spomini na buti¢no
skupino Sole zdravja na Vicu, v zavetju
mogocnega jesena. Verjamemo, da nas bo to
starodavno, tudi po nekaterih
verovanjih celo Samansko ali sveto drevo, Se
dolgo varovalo pred boleznimi, kacami in
drugimi nadlogami.

»SVELOVNOK,

Besedilo in foto: Jelka Bratec
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Cudovita oranzna

15. obletnica skupine I ivada

Zares ne vem, kam je poniknilo zadnjih pet let;
kot bi bilo vceraj, ko smo praznovali deseto
obletnico, odkar se na cudovitem zelenem
koticku ob reki Ljubljanici vsako jutro srecujejo
ljudje, ki jim je ob skromnih zacetkih uspelo za
jutranje  razgibavanje
somisljenikov in kasneje soustanoviti Drustvo
Sola zdravja, ki svoje poslanstvo razsirja po vsej
Sloveniji. Teh skromnih zacetkov in njihovih
akterjev, nekaterih Zal ni ve¢ med nami, smo se
spominjali ob praznovanju tokrat petnajstletnega
delovanja skupine Livada. Ceprav smo postali
modrejsi (beri starejsi), nas druzenje s telovadbo
na igris¢u Kajak-kanu kluba Ljubljana se vedno
navdaja z entuziazmom, v katerega vlagamo
veliko energije in dobre volje.

navduSevati  vse vecl

Zbralo se nas je res veliko: prisli so skoraj vsi,
tudi tisti, ki iz zdravstvenih razlogov ne zmorejo
ve¢ prihajati, pa nekateri, ki so ustanovili nove
skupine in gostje, s katerimi se veckrat na leto
srecamo. Jutranja vadba je potekala v skladu s
pravili, ob Sepetanju jutranjega vetrica in
oglasanju ptic iz leno tekoce reke.

Po vadbi nas je pozdravila in nam cestitala
predsednica drustva, Zdenka Katki¢, za njo pa
je spregovorila Se vodja skupine, Silvica Erlih, ki
je najbolj zasluznim prostovoljcem/kam predala
tudi priznanja in drobna darilca. Bogato
oblozeno mizo v bliznjem lokalu, ki nam sicer
vsako jutro nudi $portno jutranjo kavico, so
krasile jedi, ki so jth z ljubeznijo pripravile
clanice skupine Livada. Ob spros¢enem klepetu
in prijaznem ambientu je dopoldne minilo, kot
bi mignil.

Besedilo in foto: Pika Trpin
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Ekskurzija ob 10. obletnici

Skupina Sen¢ur Drustva Sola zdravia je 16. maja
2022 organizirala ekskurzijo v pocastitev 10.
obletnice delovanja. Vozil nas je prevoznik Majk
d.o.o. iz Kranja.

Ob osmih smo odpotovali iz Senéurja in se
najprej ustavili v Piranu, nato smo si v Seci
ogledali vrt kaktusov, potem soline v Secovljah
in nazadnje Se priljubljeno vinsko fontano v
Marezigah.

Pozno kosilo smo imeli na turisticni kmetiji
Tonin v Pucah. Tam smo imeli tudi krajSo
slovesnost s pregledom dogodkov in srecanj v
preteklih desetih letih. Prvega dne vadbe, 14.
maja leta 2012, so bile prisotne samo §tiri
telovadke, ki so prejele skromno darilo.

Praznovali smo prvo obletnico

Starska skupina Drustva Sola zdravia je 19.
aprila 2022 praznovala prvo obletnico druzenja
ob jutranji telovadbi. Kljub dezevnemu jutru
smo telovadili in se potem posladkali s torto, ki
jo je spekla Marjana. Veseli smo, da smo v tem

40

Ekskurzije se je udelezilo 22 telovadk. V Senéur
smo se vrnili ob devetih zvecer.

Besedilo in foto: Irena Zerovnik, vodja skupine Sencur

letu preziveli skupaj toliko juter. Telovadba nam
pomaga, da lepse prezivimo dan.

Besedilo: Jana Dobnik, foto: Marjana Krepfl

(Pripis urednika: Obcina Starse lezi na obsezni
ravnini v osrednjem delu Dravskega polja.
Razteza se na 34 km? in zajema 8 naselij, v
katerth zivi 4093 prebivalcev v priblizno 1345
gospodinjstvih.)
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Obisk glavnega mesta

Ze eno leto je minilo, kar smo v Moravéah
upokojenke, ki si zelimo prezivljati zdravo in
kakovostno zivljenje, zacele s telovadbo 1000
gibov. Ne glede na vremenske razmere se
srecujemo vsak delovni dan na avtobusnem
parkiriS¢u ali pa na zunanjih prostorih Lovske
koce. V tem casu smo spletle vezi, ki nas
povezujejo v prijetno, slozno in predvsem
prijateljsko skupino.

Za prvo obletnico smo se dogovorile, da
obis¢emo nase glavno mesto. Tanja je prevzela
organizacijo in 30. maja 2022 smo se odpravile z
avtobusom v Ljubljano. Ceprav je Se zjutraj
rahlo  dezevalo, nam to ni pokvarilo
vznemirjenja in pricakovanja na dozivetja, ki so
se nam obetala. Po prvi kavici v prijetnem lokalu
sredi mesta se je tudi vreme popravilo. Pes smo
se odpravile mimo Presernovega spomenika in
po Tromostovju v blizino Mestne hise, kjer nas
je cakal elektricni turisti¢ni vlakec Urban, ki ima
na krozni poti 10 postaj.

Prva postaja je bil obisk Ljubljanskega gradu,
srednjeveske arhitekturne znamenitosti, ki stoji
ze okoli 900 let na severozahodnem delu
Grajskega grica. Z grajskega razglednega stolpa
in obzidja se nam je ponujal najlepsi razgled na
mesto.

Pot smo nadaljevale ob prijethem nabrezju reke
Ljubljanice. Ustavile smo se na Spici, delu ob
Ljubljanici med Trnovskim pristanom in novim
mostom. Tu je bilo neko¢ ljubljansko kopalisce,
danes pa je cudovito mesto za prezivljanje
prostega casa ob zelo lepo urejenem bregu
Ljubljanice.

Oglede smo nadaljevale mimo poletnega

gledalisca Kirizanke, ki sodijo med najbolj
akusticha mesta na prostem v Sloveniji, pa
mimo ostankov obzidja rimske Emone, ki je bila
pred 2.000 leti rimska naselbina v srediscu
nekdanje Ljubljane, skozi sredis¢e mesta, mimo
Opere, Moderne galerije in PreSernovega trga s

Tromostovjem ter nazaj na izhodiscno tocko.

V eni uri voznje smo si ogledale bliznjo okolico
mestnega sredis¢a in ob poslusanju razlage

zvocnega vodnika izvedele veliko o mestnih
znamenitostih in njegovi zgodovini.

Prijazni voznik vlakca nas je pospremil do
pristana na Ijubljanici na Cankarjevem nabrezju,
ki stoji takoj za Tromostovjem in je v blizini
Filipovega dvorca; ta skupaj s palaco Kresije
simboli¢no ponazarjata vhod v staro mestno
jedro. Tu sta nas cakala rec¢na ladjica in njen
kapitan. Popeljal nas je na prijetno enourno
panoramsko voznjo z ladjico po Ljubljanici.
Najprej smo plule do pristana Spica, se obrnile
in ob razlagi o zgodovini mesta in arhitekturi
bliznjih  objektov priplule do znamenitega
Tromostovja, osrednjega kamnitega mostu iz 19.
stoletja, ki stoji na mestu nekdanjega lesenega,
strateSko pomembnega srednjeveskega mostu.
Plecnik je med letoma 1929 in 1932 osrednjemu
mostu dodal namenjena
pescem.

Se dva mostova,

Ladjica nas je nato peljala pod Zmajski most, ki
ga krasijo znameniti kipi zmajev in je najbolj
znana podoba Ljubljane. Most je bil prva prava
zelezobetonska konstrukcija v mestu. Zgrajen je
bil v letih 1900 in 1901 in je ob svojem odprtju
nosil ime Jubilejni most Franca Jozefa 1. Ladjica
je nato obrnila in vrnile smo se v zacetni pristan.

Ker smo postale lacne, smo se z mestnim
avtobusom odpeljale v Gameljne pod Smarno
goro v gostilno Kosir, kjer so nas prijazno
sprejeli in postregli. Domov smo se vrnile v
poznih popoldanskih urah. Prijetno smo bile

utrujene, a polne novih vtisov in spoznanj.

Besedilo in foto: Bojana Doric, skupina Moravce
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Majski Verzej

V mesecu maju sem bila kot predstavnica vedje
in starejée skupine telovadk DSZ povabliena na
izobrazevanje voditeljev skupin v Verzej.
Skupina Koroska vrata je najstarejSa v Mari-
boru, deluje 12. leto in Steje 52 clanov. Sama
sem clanica skupine ve¢ kot 10 let in obcasno
vodim vadbo.

Iz Maribora in okolice smo se izobrazevanja
udelezile 4 clanice: moja cimra Minka, s katero
se poznava iz otroStva, Erika, vodja podruznice
in vestna telovadka nasa skupine, Erna.

Na pot smo se podale z vlakom, na izstopni
postaji pa so nas pricakali zaposleni Zavoda
Marianum, kjer smo bili stiri dni nastanjeni. Z
namestitvijo, hrano in organizacijo smo bili zelo
zadovoljni.

Drustvo je pripravilo zanimiv in poucen
program. Prvi dan smo se udelezili predavanj in
delavnic, ki jih je pripravil Jaka Kovac¢ iz
Slovenske filantropije. Izvedeli smo, kako naj

delujejo skupine, o resevanju konfliktov, o

Oktobrski Verzej

Drustvo Sola zdravia je v sodelovanju z
verzejskim Zavodom Marianum, na osnovi
dobrih  majskih izkusSenj, organiziralo nov
druzabno-rekreativno-izobrazevalni teden, ki se

je odvijal od 10. do 14. oktobra.

V malo manj kot petih dnevih druzenja so se
udelezenci na »jesenskem taboru« izredno
povezali. Verjetno so na to vplivali marsikateri
dejavniki, med poglavitne pa bi stel majhnost
skupine.

V zadnjem tednu dni pred pricetkom tabora so
se vrstile odpovedi zaradi korone in drugih
razlogov. Tako je od ve¢ deset prijavljenih
udelezencev jih na koncu prislo le 12, pretezno
iz osrednjega in gorenjskega dela Slovenije.

Vecina jih je prvi dan prispela v Verzej tik pred
kosilom, nekateri pa zaradi razmer na cesti tudi
po njem. Kuharice so jih z veseljem postregle
tudi po wuri, doloceni za kosila. Z vsemi
Eéleleéenci smo se prvic¢ sestali po vecerji, ko

odnosih v skupini, o0 pomenu prostovoljstva in
se veliko koristnega.

Drugi dan smo bili povabljeni, da s svojimi
predlogi  sooblikujemo  prihodnost — drustva,
izvedeli pa smo za tezave, s katerimi se vodstvo
drustva srecuje. Verjamemo, da bodo vodstvo
drustva in njthovi nasledniki vodili drustvo po
zaCrtani poti in po svojih moceh bomo
pomagali tudi po regijah. Postavljeni so dobri
temelji, s skupnimi moc¢mi, dobrimi odnosi in
reorganizacijo bo drustvo kos novim izzivom.

Srecanje nam bo ostalo v spominu tudi po
nevihti s toco, ki je naredila kar nekaj skode na
avtomobilih, §e huje pa je bilo na poljih v
okolici. Obiskala nas je tudi korona, smo si jo
kar razdelili po Sloveniji.

Hvala za dobro organizacijo za vse dejavnosti in
predstavitve, ki so nam bile, poleg izobra-
zevanja, Se ponujene.

Besedilo: Marija Dobic, skupina Maribor — Koroska

vrata

smo imeli predstavitev zavoda Marianum in
medsebojno spoznavanje skozi igro spomina.
Vsi smo se hitro sprostili in vecer zakljucili
nekaj po osmi uri.

Vsako jutro, razen ponedeljka, smo telovadili po
metodi 1000 gibov. Iz dneva v dan smo
stopnjevali tempo in kakovost izvedbe vaje (z
udelezenci smo se $alili, da imamo kondicijske
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priprave). Na jutranji telovadbi so bili prisotni
vsi. Nekateri izmed vadec¢ih Se niso nikoli
telovadili z drugimi ali po tej metodi.

V tekocem tednu smo imeli Se loncarsko
delavnico, turisticni ogled, predstavitev Prlekije,
degustacijo vin in kolesarski izlet. Vse dejavnosti
je organiziral zavod, razen izleta s kolesi. Ta je
bil najvecii izziv. Prilagoditi je bilo treba dolzino
in teren kolesarjenja. Za naso skupino je bil izziv
v tem, da so nekateri sedli na kolo prvi¢c po 42
letih! Kljub temu nas je vecina §la na kolo in
prebili smo se skozi meglo do Babicevega mlina,

nato pa do Murinih mrtvic ter se tam obrnili do
Banovcev na kavico in se vrnili do Zavoda. Ta
krog je bil dolg 15 km in je vecinoma casa
potekal po makadamskih poteh.

Iz moje strani smo organizirali jutranjo
telovadbo, usposabljanje vaditeljev 1000 gibov in
vaje za moc ter razne povezovalne aktivnosti
skozi celotni dan. Vse tri dejavnosti smo izpeljali
brez problemov. Izpostavil bi zeljo ljudi, ki mi
vedno znova prihaja na uSesa, da bi na
usposabljanju radi videli pravilno izvedbo
predavatelja in ne ostalih vadecih. Pri vajah za
mo¢ smo pogledali kako izvajati vaje po
priro¢niku in jih prilagoditi, kadar nimamo
nobenih rekvizitov na voljo.

Nekateri udelezenci ne bi nicesar odvzeli ali
dodali, vse jim je bilo vieé. Se posebej so
pohvalili ekipo Zavoda, ki je lepo poskrbela za
nas. Pravijo, da so se veliko smejali. Dosti jim
pomeni, da se lahko povezejo in se pocutijo
domace. Kolesarski izlet so premagali in se
zaradi tega pocutijo mocne. Kolesa in dom so v
super stanju, kar daje obcutek lepote in
sproscenosti. Nekateri dolga leta niso bili nikjer
zaradi stanj v druzini, zato jim taksno druzenje
veliko pomeni. Hrana je bila zelo okusna,
domaca. Pomembno jim je bilo, da nekdo
zdruzuje vse ljudi in
Poudarjajo lepoto majhne skupine. Nekateri so
mnenja, da je bilo ravno prav dejavnosti in da je
pomembno imeti ¢as zase.

ustvarja enotnost.

Besedilo in foto: Simon Jurmic, dipl. kineziolog
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Z mladimi mo¢mi pridobili na
kakovosti

Posebej bi se rada zahvalila mladim, nasmejanim
ljudem, ki prek zooma vodijo vaje. Posebej bi
pohvalila Evo in Simona, ta dva imamo na
nasem  kranjskem  koncu.  Vaje  vodita
profesionalno, primerno hitro in pri vsaki
vaji poudarjata pomembnost dihanja v prsnem
kosu. Zelo je pomembno, da znova in znova to
poudarjata.

Hvala tudi za natanéno govorno vodenje
vseh vaj. Po njunih navodilih je vaje resni¢no
lazje izvajati.

Vrednost skupnega jutranjega prezivljanja je
ravno to medgeneracijsko sodelovanje, njthovo
stréno in srecno spodbujanje nas sodelujocih.

Sola zdravja je z mladimi moc¢mi pridobila na
kakovosti in za kar nekaj stopnic navzgor
uspesno prestavila star nacin jutranje vadbe.

Besedilo: Lucka Krizaj Smitek

osebni vtis

Druzabno-rekreativni tedni

Pravijo, da je v vsaki slabi stvari tudi nekaj
dobrega. To sva lahko letos izkusila tudi midva z
mozem. Kljub nacrtnem  planiranju  in
rezervaciji poletnega dopusta nama je ta, zaradi
razlicnih zunanjih vzrokov, splaval po vodi.
Tako sva se odlocila, v zelji, da ne ostaneva cisto
brez dopusta, da greva v Snovik, ceprav oba
obozujeva morje. Kmalu za tem, ko sva Ze
rezervirala termin, pa je gospa Zdenka poslala
poizvedovanje Se za Debeli rtic. Pa sva si rekla:
morje je pa le morje, ce bo, greva seveda raje tja.
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Ko so bili dokonc¢no znani datumi sva ugotovila,
da se ne prekrivajo in je vmes Se dovolj casa, da
lahko opereva cunje, zato sva se odlocila za oba
nacrtovana termina.

Hitro je priSel mesec september in Snovik.
Krasna skupina petnajstth ljudi. Z nekaterimi
smo se precej zblizali, ker smo se poleg jutranje
telovadbe udelezevali §e pohodov in vsako-
dnevnega ucenja plavanja. Ceprav je na$ plavalni
ucitelj Ziga sicer ugotovil, da smo vsi plavalci,
nas je vsakega posebej opozarjal in spodbujal,
kje in kako bi lahko Se izboljsali svojo tehniko
plavanja.
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Za nas zadolzena animatorka nas je peljala k
vodnemu izviru, pa tudi po Kneipovi poti, kjer
smo testirali obcutljivost svojith bosonogih
podplatov. Gospa Zdenka je ob pomoci kolegice
izvedla druzabno-rekreativno popoldne. Z lego
kockami smo razgibali mozgane, s petjem
ljudskih pesmi pa Se nasa grla in glasilke. Zadniji
vecer smo si popestrili, v dobri druzbi enako
mislecih, z druzenjem ter pripovedovanjem S§al
in dogodivscin.

Z lepo izkusnjo iz Snovika sva z mozem z
veseljem pricakovala naslednje druzenje na
Debelem rticu, ki je bilo, zaradi ve¢ vzrokov,
posebno. Topli oktobrski dnevi so bili krasna
priloznost za kopanje v cistem morju, za
sprehode po prodnati obali, za degustacijo in
nabavo kakijev in lokalnih vin. Skupina je bila Se
enkrat vecja, kot prejsnja v Snoviku, zato je bila
tu Se vecja moznost najti sorodno duso za

kopanje v morju ali bazenu, za hojo. Imeli pa
smo med nami tudi gospoda Andraza, s katerim
smo ob jutrih telovadili, ob vecerih pa smo
spoznavali projekt Dihajmo z naravo in ga tudi
preizkusili.

Zadnji vecer smo se zbrali v eni izmed dvoran
in se druzili ob prepevanju pesmi, ki jih je na
orglicah  spremljal gospod Joze, pa ob
pripovedovanju $al in resevanju ugank. Ker smo
bili v zadnjem predvolilnem tednu, so nekateri
ze vnaprej napovedali, da bodo prej odsli
poslusat soocenja, vendar so na to hitro pozabili
zaradi lokalnega vina, ki ga je na bliznji kmetiji
preskrbela Slavica, pa zaradi veselega vzdusja, ki
se je spontano razvilo med nami. Ko smo okrog
22. ure odhajali v sobe, smo sklenili, da bo treba
drugi¢, ko ponovno pridemo, zaceti z vecernimi
druzeniji ze prej, ne Sele na zadnji vecer.

Besedilo: Ivica Cermely

na kratko

Visoka jubileja

Skupino Kanizarica v obéini Crnomelj je 9. julija
2022 obiskala predsednica DSZ, Zdenka Katki¢
in Angeli Seli¢, ki steje 91 let in Janku ékarjaku,
ki je dva dni zatem praznoval 90 let, podelila

pohvali in drobni pozornosti (torbici za okrog
pasu). Oba redno hodita na vadbo. Sta iskrivih
misli in polna Zivljenja. Janko je se obcasno
vodi¢ po rudniskem muzeju (bil je rudar). Ker
zmeraj prvi pride na vadbo, ima na igriscu tudi
svoj stol (z imenom in priimkom).

Foto: Zdenka Katkil
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SUS & OKS & DSZ

30. avgusta 2022 smo v sodelovanju s gportno
unijo Slovenije in Olimpijskim komitejem Slo-
venije izvedli eurofitness badge meritve telesne
pripravljenosti. Testiranje zajema vprasalnik o
telesni aktivnosti in zdravstvenem stanju, sedem
gibalnih testov (test stopanja, polozaj deske,
vstajanje s stola, sklece, stoja na eni nogi,
jumping jack poskoki in doseg sede), oceno
telesne drze in podatke o teZi, visini, obsegu
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pasu ter starosti. S temi testi lahko preverimo
vzdrzljivost, koordinacijo, mo¢, ravnotezje in
gibljivost. To so gibalne sposobnosti, ki so
pomembne za ohranjanje zdravja in samo-
stojnosti ¢im dlje v zivljenju.

Meritev so se udelezile ¢lanice dveh ljubljanskih
skupin, Tivoli in Podutik. Vse so na testiranju
pokazale zelo dobro telesno pripravljenost in
dokazale, da redna vsakodnevna vadba pozi-
tivno vpliva na zdravje in telesno pripravljenost.

Besedilo in foto: Eva Jeza, mag. kineziologie
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Oktober je res dober

Pred petimi leti smo si rekle: »naj jutro naredi
dan« in zacele z jutranjo vadbo po metodi 1000
gibov dr. Grishina. In tako $e danes, vsako jutro
skozi vse leto, ne glede na vreme, telovadimo na
solskem igris¢u. V skupino vnasamo dobro
energijo in dobro razpolozenje in to je tudi tisto,
zaradi Cesar rade prihajamo in dan zacenjamo
spros§ceno in dobrovoljno. Tudi stevilo (zaenkrat
samo clanic) se veca.

Ker Zelimo tudi spoznavati nove kraje in
znamenitosti nase prelepe Slovenije, se vsak
mesec z vlakom podamo na izlet. V zacetku
oktobra smo se ponovno odpeljale v Celje. V
kleti Knezjega dvora smo imele voden ogledale
arheoloskega razstavisce Celeia — mesto pod
mestom. Sprehodile smo se po tlakovani rimski
cesti in med starodavnimi zidovi spoznavale
bogato zgodovino rimskega mesta.

Kustosinja nas je odpeljala Se v Pokrajinski
muzej, na razstavo popotnice in pisateljice Alme
Karlin. Na zanimiv nacin nam je osvetlila njeno
zivljenje in delo z ogledom predmetov, ki jih je
prinesla s poti okrog sveta.

Sprehodile smo se po mestnem jedru in cez
most preckale reko Savinjo. Obcudovale smo
mogocne drevorede, urejene zelenice, Stevilne
sprehajalne poti in mestni gozd nad parkom, ki
se je zacel odevati v jesenske barve.

Polne prijetnih vtisov, z okusom dobrega kosila,
smo zapuscale Celje in ugotovile, da je oktober
res dober.

Stanka lvandic Sagadin, vodja skupine Cirkovce, foto:
arhiv skupine

Oktober na Debelem
rticu

V tednu od 17. do 21. oktobra 2022
je bila na turisticno-izobrazevalnem
programu Druétva Sola zdravia na
Debelem rticu skupina clanov in
clanic drustva. Skupino sem vodil
Andraz Purger.

Besedilo in foto: Andrag Purger
47




na kratko 48

Pohod prijateljstva

V' nedeljo, 4. septembra 2022 se je skupina
clanov in clanic iz Nove Gorice udelezila
pohoda prijateljstva med Gorico in Novo
Gorico. Kot tretja najstevilénejsa skupina so
prejeli pokal. Domov smo tako prisli s pokalom
in mortadelo. Bravo Sola zdravija!

Besedilo in foto: Lucija Nedeljkovic

IzobraZevalni seminar v Velenju

V Velenju je 4. oktobra 2022 potekal prakticni
izobrazevalni seminar — vaje 1000 gibov, po
metodi Nikolaya Grishina, dr. med. Udelezile so
se ga clanice in en clan DSZ iz Velenja ter
clanice iz goétanja, Celja in Prebolda.

Predaval je strokovni delavec Drustva Sola
zdravja, diplomirani kineziolog, gospod Simon
Jurmié. Poudarek je bil na pravilni izvedbi vaj,
skupaj s pravilnim dihanjem. Izvedba vaj je bila
prakti¢no prikazana s strani predavatelja, nato pa
smo  vaje izvajali tudi udelezenci

seminarja.

druzno

Izobrazevanje je potekalo v prijetnem spros-
cenem vzdus$ju. Vsi udeleZenci seminarja smo z
veseljem sodelovali. Seminar smo zakljucili s
skupno telovadbo in pesmijo.

Simon, hvala ti za tvoje prijetno predavanje in
druzenje z nami. Zelimo si Se veliko taksnih
seminarjev.

Besedilo: Jogica Hercog, skupina Velenje, foto: arhiv
skupine

Udelezenke in udeleenec seminarya.

Smretna streba: tako so novembra vadile clanice skupine
Krsko-Videm. Med vadbo je pricelo dezevati, pa jim je
smreka koristila. Besedilo in foto: Helena Spanovic
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Anica Pavinik, danica skupine Velenge, je junija 2022
praznovala 90 let. Bila je 3 nami tud; v Vergen.
Deluje sveza, zelo aktivna in pri dravi pameti. Kdo bi
Ji prisodil toliko let! Besedilo in foto: skupina 1 elenje
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Izlet na Pohorje

September je in nismo Se bile na izletu, je bilo
slisati po redni jutranji vadbi. Pa smo se odlocile
za sredo in prav smo se odlocile, saj nas je cakal
topel jesenski dan.

Zbrale smo se na zelezniski postaji v Cirkovecah
in se odpeljale v Maribor. Od tam smo se z

avtobusom podale pod Pohorje, na vrh Pohorja
pa nas je odpeljala gondola. Bilo je malo
adrenalina, saj so bile ene nazadnje v gondoli v
osnovni Soli.

Bil je ze cas za jutranjo kavico in s terase hotela
Arena smo obcudovale pohorske strmine, po
katerih se spuscajo »lisicke«, ko tekmujejo za
svetovni pokal v alpskem smucanju. Pot nas je
potem vodila do Mariborske koce. Koliko lepote
in svezine nam je ponujal jesenski gozd! Morale
smo se ustaviti, potelovaditi in zadihati s polnimi
pljuci. Ustavile pa smo se tudi, ko smo ob potki
zagledale cisto prave jurcke; seveda se jim nismo
odrekle. Nismo cakale do doma, da jih skuhamo,
ze tam smo si privoscile gobovo juho.

Cas je hitro mineval in Ze smo se spustile do
vznozja Pohorja. Preden smo se odpravile proti
domu, smo se Se posladkale v kavarni Dras
centra, s pogledom na zeleno
strmino.

smucarsko

Lepo je bilo, ker je lepa nasa Slovenija in ker si
lepo  znamo narediti oranzne telovadke.
Pridruzite se nam!

Stanka lvancic Sagadin, vodja skupine Cirkovce, foto:

arhiv skupine

strokovna sodelovania

Prehrana in staranje

Zelja po dolgem zivljenju, ohranjanju zdravija in
mladostnosti v poznih letth je v clovestvu
prisotna ze od nekdaj. Razvoj znanosti, Se
posebno ved o zdravju, je tako v zadnjih 60 letih
prispeval k priblizno 13 let daljsi pricakovani
zivljenjski dobi. Bolj kot o Stevilu let pa je
pomembno, da govorimo o zdravih in
kakovostnih letih Zivljenja. Teorij, zakaj se
clovek stara in kako prispevati k zdravemu
staranju je veliko, vse pa so, vsaj posredno,
povezane s prehrano. Prehrana namre¢ z leti
pomembno pridobiva na svojem pomenu pri
preprecevanju bolezni in funkcionalnih izgub, ki
omogocajo, da pocnemo, kar nas veseli.

Staranje je neizogiben fizioloski proces, pri
katerem prihaja do sprememb v telesnih celicah,
njihovi presnovi, delovanju in obnavljanju. Je

proces, ki ga ni mogoce prepreciti, lahko pa z
nac¢inom zivljenja pripomoremo k zdravemu
staranju, ki pomaga pri ohranjanju funkcionalnih
sposobnosti, ki omogocajo dobro pocutje v
starosti. Funkcionalne sposobnosti so zmoznosti
telesa, ki ljudem omogocajo, da so in pocnejo
tisto, kar jim je pomembno. Ljudem omogocajo,
da zadovoljijo svoje osnovne potrebe, ucenje,
rast in sprejemanje odlocitev biti mobilen,
vzpostavljati in vzdrzevati socialne odnose ter
prispevati k druzbi. Tako med prepoznane
dejavnike, ki prispevajo k daljSemu in zdravemu
zivljenju, pristevamo: < zdravo, uravnotezeno
in redno prehrano; < primerno telesno tezo; <~
redno telesno dejavnost; < zadostno kolicino
(kakovostnega)  spanja; < nekajenje;
ohranjanje ravni krvnega sladkorja in krvnega
pritiska v mejah normale; <~ abstinenco ali le
zmerno uzivanje alkohola.

49




strokovna sodelovania 50

Fizioloske  spremembe  lahko — pomenbno
vplivajo na slabo prehranjenost

Predno bomo spregovorili o tem, kaksna
prehrana je za starostnika primerna, se moramo
zavedati, kasne spremembe v telesu sploh
prinesejo leta Zivljenja. Prav vsaka sprememba,
ki se razvije v telesu, namre¢ lahko neposredno
ali  posredno wvpliva tudi na
prehranjenost. Izjemno pomembna fizioloska
sprememba, s vecina
starostnikov, je napredujoce
propadanje ki povzroca
zmanjs$anje moci in zmogljivosti. To spremembo
strokovno imenujemo »sarkopenija«. Ta lahko
osebe hitro oropa njihove sposobnosti za
samostojno opravljanje dnevnih opravil, prav
tako pa tudi mocno zveca tveganja za padce in
poskodbe.

ustrezno
katero se  sreca
generalizirano

misicne  mase,

Po petdesetem letu starosti se zacne misicna
masa  zmanjSevati  bistveno  hitreje  in
progresivno. Ce primerjamo  skeletno misi¢no
maso pri 20. in 90. letu starosti se ta zmanjsa za
priblizno 50 %. Zmanjsanje misi¢ne mase tako
vodi do povecane krhkosti, saj je izguba misicne
mase povezana tudi z nizjo gostoto kosti, ki se
pojavi zaradi zmanjsanja sile misic na kosti, in s
slabso  prognozo v primeru bolezni. Z
ustreznimi ukrepi, kot sta ustrezna prehrana in
telesna dejavnost, se lahko propadanje misic
omeji in tudi prepreci.

Prav tako se s starostjo, prej ali kasneje, pojavi
oslabljen vid, oslabljeno senzori¢no zaznavanje
okusov in vonjav ter oslabljen obcutek lakote.
Te spremembe pogosto pomembno prispevajo k
uzivanju manjsih koli¢in hrane. Spremembe v
senzoricnem zaznavanju, skupaj z hormonskimi
spremembami, pripomorejo tudi k vedji zelji po
uzivanju zdravju neugodnih, energijsko bogatih
in hranilno revnih zivil, kot so viri enostavnih
ogljiikovih hidratov. V to skupino uvrs¢amo
izdelke iz bele moke, sladkarije, sladke in slane
prigrizke (piskoti, bonboni, ¢okolada, cips, slane
palcke itn.). Pomembno je poudariti, da s
starostjo prihaja tudi do sprememb v prebavilih
(kroni¢no zaprtje, oslabljena absorpcija hranil),
ki Se dodatno prispevajo k slabemu apetitu in
oslabelemu prenosu hranil iz hrane v telo.
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Tako sestevek vseh teh in prav tako dusevnih
sprememb, ki se pojavijo s starostjo, v telesu
pripomore k posebni pozornosti prehrani, ki
sluzi kot gorivo nasemu telesu za ohranjanje
njegovega delovanja in tudi zdravija.

Manyse energijske potrebe, a visje potrebe po
hranilih

Prehranske potrebe mladih in starih odraslih se
nekoliko razlikujejo. Potrebe po energiji se pri
starostnikih zmanjsajo zaradi manjse bazalne
presnove (energija, ki jo oseba porabi v
mirovanju), zmanjsane telesne aktivnosti in
manjSe misicne mase. Pri tem pa je treba
poudariti, da so prehranske potrebe med
starostniki, glede na stanje in nacin zivljenja,
zelo razlicne in jih ni mogoce opredeliti le z
enostavnimi normativi. Kadar imamo opravka
tudi s pridruzenimi boleznimi, se lahko potrebe
po energiji in drugih hranilih $e dodatno
spremenijo. Zato je $e bolj kot pri drugih
starostnih  skupinah ~ prebivalstva  treba
upostevati individualne prehranske potrebe in
moznosti njthovega zadovoljevanja. Pri tem
lahko moc¢no pomaga dobro poznavanje
telesnih in pa tudi dusSevnih sprememb, ki jih
prinasa starost ter njthove povezanosti s
kakovostjo prehrane.

Najbolj ocitne posebnosti v prehrani starost-
nikov lahko strnemo v naslednje prehranske
znacilnosti: “° starostniki imajo manjse potrebe
po energiji; < potrebe po posameznih hranilih,
to je po beljakovinah, esencialnih mascobnih
kislinah, vitaminih, mineralih, vlaknini, anti-
oksidantih, niso zmanjsane ali pa so te celo visje;
< starej§i ljudje imajo zmanjSan obcutek za
apetit in zejo, zato so tudi pogosto slabo
prehranjeni in dehidrirani; <~ neustrezna prehra-
na skupaj s premajhno telesno dejavnostjo
pospesSuje procese in znake staranja, telesno,
dusevno krhkost ter tudi slabsanje kognitivnih
sposobnosti.

Da se s starostjo zmanjsajo le potrebe po
energiji, potrebe po posameznih hranljivih
snoveh pa ne, pomeni, da starostniki potrebujejo
bolj kakovostno hrano oziroma hrano z vecjo
hranilno gostoto. Le tako lahko oseba izravna
potrebe  po potrebe  po

manjse energiji,
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posameznih hranilih in ohranja zdravo telesno
tezo. Obrok z manj energije mora vsebovati
enake kolicine esencialnih hranljivih snovi, kot
ustrezajo¢ obrok za mlajso, aktivho prebivalstvo.
To pa je brez posebne skrbi in strokovnega
prizadevanja tezko doseci. Nekateri strokovnjaki
menijo, da v primerih, ko starostnik iz kakrsnih
koli vzrokov wuziva le 6300 kJ (1500 kcal)
energije na dan ali manj, ze obstaja veliko
tveganje za nezadosten hranil in
oblikovanje potreb po dopolnjevanju obrokov s
prehranskimi dopolnili (suplementt).

vnos

Dopolnjevanje prehrane je namenjeno izklju¢no
preprecevanju hranil, katerih
potreb se z normalno prehrano ne pokriva. K
temu, da starostniki s prehrano ne morejo
zauziti zadostnih koli¢in hranil in/ali energije,
pogosto prispeva tudi prisotnost razlicnih
zdravstvenih tezav. V ta namen so v uporabi
hranilne raztopine ali druge, prosto dostopne
nadomestke  hranil  (predvsem  so  to
beljakovinski koncentrati). Povezanost s telesno
aktivnostjo je ocitna. Telesna aktivnost (Ce je le
mogoca) poveca porabo, oziroma potrebe po

pomanjkanja

energiji in s tem pravzaprav olajSa vnos
zadostnih koli¢in potrebnih hranil.

Strokovnjaki potrebe po energiji najenostavneje
izracunajo tako, da izracunajo potrebe za ba-
zalno presnovo in izracunano vrednost pomno-
zijo s faktorjem stopnje fizicne aktivnosti, ki ga
zapiSemo s kratico PAL (kratica izhaja iz
angleskega Physical ~ Activity
Level). Za lazje razumevanje in orientacijo
splosne  populacije zdravstvena
organizacija ocenjuje osnovne dnevne energijske
potrebe starostnikov v povprecju 30 kcal/kg
telesne teze. Po tej predpostavki se osebi s
telesno maso 70 kg svetuje vnos 2100 kcal na
dan. Vnos je treba nekoliko prilagoditi glede na
dejansko stanje in stopnjo aktivnosti. Osebi s
prekomerno telesno tezo se svetuje nekoliko
nizji energijski vnos od preracuna. Pri tem pa je
potrebna pozornost pri ustreznemu vnosu
hranil  (beljakovine,
mikrohranila). Pri slabi oskrbi z energijo je vecja
verjetnost, da je tudi oskrba s posameznimi
hranili pomanjkljiva. Premajhna telesna teza in/
ali podhranjenost kot posledica slabe oskrbe z

poimenovanja

Svetovna

esencialne  mascobe,
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energijo in hranili pa veljata za napovedni faktor,
da bo starostnik v bliznji prihodnosti potreboval
nego.

Enostaven in priroc¢en prikaz, ki ga dan danes
prehranski strokovnjaki in nacionalne smernice
pogosto uporabljajo pri svetovanju uzivanja
zdravih in uravnotezenih obrokov, je shema
prehranskega kroznika. Shema narekuje, da
kroznik navidezno razdelimo na polovico, ter
nato eno polovico $e na polovico. Tako dobimo
kroznik, ki je razdeljen na polovico in dve
cetrtini. Deli kroznika predstavljajo razmerja
med  posameznimi  skupinami = zivil, ki
predstavljajo obrok, s katerim je mogoce
enostavneje zagotoviti potrebam po energiji in
hranilih. 2 kroznika naj obsegata sadje in
zelenjava, 4 Skrobna zivila, kot so polnozrnati
mlevski izdelki (kruh, kase, testenine, ajda,
polenta, kosmici), krompir, sladek krompir in V4
pusta beljakovinska zivila (perutninsko meso,
rdece meso, ribe, strocnice, mlecni izdelki). Pri
tem pa naj se v prehrano ne pozabi vkljucevati
zdravih vrst mascob (olivno, laneno, orehovo,
repicno olje).

Hranila, ki potrebujejo posebno pozornost v
prebrani starostnika

Od posameznih hranljivih snovi v prehrani
starostnikov najveckrat primanjkuje beljakovin,
(-3 mascobnih kislin, prehranskih vlaknin, vode,
vitaminov D, C, B12, folne kisline, od
mineralnih snovi pa kalcija, kalija in cinka.

Beljakovine

Beljakovine so skupaj s telesno dejavnostjo
nujne pri ohranjanju in izgradnji misi¢ne mase.
Teh je v prehrani premalo, kadar starostnik uziva
hrano 2z malo in slabo izkoristljivimi
beljakovinami, ali pri pomanjkanju energije, ko
se beljakovine slabo izkoris¢ajo. V prehrani
starostnikov se priporoca vkljucevanje 1,0 — 1,2
g beljakovin na kg telesne teze na dan. Ce
vzamemo za primer 70 kg tezko osebo to
pomeni, da se tej osebi priporoca, naj v
celothnem dnevu skupaj zauzije 70 — 84 ¢
beljakovin.  Vir  najbolj  kakovostnih  in
izkoristljivih  beljakovin so  zZivila Zivalskega
izvora — belo meso, rde¢e meso, ribe, jajca,
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mlecni izdelki (Se posebno skuta, grski jogurt,
skyr, navadni jogurt). Prav tako pa beljakovine
najdemo v rastlinskih virth, Se posebno v
strocnicah (Cicerika, fizol, leca, bob, grah, soja),
vendar pa so te za nase telo nekoliko slabse
izkoristljive. Za lazje vrednotenje kolicin
beljakovin v posameznem zivilu si lahko
pomagamo tudi s tabelo hranilnih vrednosti, ki
jo najdemo na zadnji strani embalaze zivil.

Esencialne mascobne kisline (-3

Esencialnih mascobnih kislin (-3 vrste manjka,
¢e ne uzivamo zivil, ki so bogata s temi
kislinami, to pa so ribe, (-3 jajca, repicno olje (ali
olje oljne ogrscice), laneno olje, orehovo olje,
konopljino olje. (-3 mascobe, ki jih najdemo v
ribah ali naStetth rastlinskih oljih, se po
lastnostih in vlogah v telesu razlikujejo, zato jih
ne smemo enaciti. V ribah in ribjem olju sta
pomembni masc¢obi EPK in DHK. Dnevni
vnos 250 mg EPK in DHK (skupaj) dokazano
prispeva k zdravju srca, Se vecji vnos pa je
neposredno povezan z ugodnimi vplivi na
uravnavanje  krvnega tlaka in  kolic¢ine
trigliceridov v krvi. Se posebej za DHK' so
dokazani tudi mnogi drugi koristni in
pomembni vplivi na zdravje starejsih, saj
prispeva k zdravju mozganov in vida. S temi
razlogi se priporoc¢a uzivanje rib vsaj dvakrat
tedensko.

Prehranska vlaknina

Prehranska vlaknina je nujno potrebna za
vzdrzevanje zdravja crevesja  in
mikrobiote, ki ~pomembno sodeluje pri
vzdrzevanju imunskega sistema in dobrega
pocutja. Vlaknine je v prehrani premalo, kadar
starostnik uziva premalo sadja, zelenjave in
polnozrnatih zitnith  izdelkow. Posledica
nezadostne kolicine prehranske vlaknine v
prehrani je zaprtje. Za zadosten vnos prehranske
vlaknine se priporoca vkljucevanje sadja in
zelenjave v vsak obrok ter poseganje po
mlevskih izdelkih, ki so polnozrnati (kruh,

testenine, kosmici itn.).

¢revesne

Hidracija
Oskrba z vodo je pogosto pomanjkljiva, vzrok je
lahko zmanjSan obcutek za Zejo in premajhna
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skrb za zadosten vnos primernih pijac. Posledice
so dehidriranost, zaprtje, slabotnost, glavobol,
zmedenost in Se bolj starcevski izgled zaradi
zmanjsane napetosti koze. V sploSnem se
priporoca minimalno 1,6 L nesladkane tekocine
na dan, vendar pa naj bo ta kolicina vecja, Se
posebno v casu visokih temperatur ali v casu
dejavnosti, ko se osebe izdatno potijo. Prav tako
se priporoca pozornost ob uporabi zdravil, saj
imajo nekatera diureticni ucinek in je za
ustrezno hidracijo potrebno v telo vnesti vec
tekocine.

Vitamini

- Vitamin D nastaja pod delovanjem UVB
sonc¢nih zarkov v nasi kozi. Do pomanjkanja pri
starostnikih ~ prihaja ~ zaradi ~ premajhne
izpostavljenosti soncu v pomladansko-poletnem
casu in pa tudi zaradi sprememb v kozi, ki
omejijo proces tvorbe vitamina D. Pomanjkanje
negativno vpliva na zdravje kosti in imunskega
sistema. Vsaj v jesensko-zimskem casu se zato
priporo¢a vnos vitamina D s prehranskimi
dopolnili, in sicer 25 (g (oz. 1000 IE) dnevno.

Manjse kolicine vitamina D najdemo tudi v
hrani, in sicer v ribah, jajcih, jetrih, siru.

- Vitamin C v evropski prehrani starostnikov
pogosto manjka. Posledice pomanjkanja so
slabotnost, utrujenost, depresivnost, zmanjsana
odpornost, pocasno celjenje ran, vnete dlesni,
hitrejSe staranje vezivnega tkiva, siva mrena.
Bogati vir sta zelenjava in sadje.

- Pomanjkanje vitamina B12 je v populaciji
starostnikov pogosta. Posledica slabe oskrbe s
tem vitaminom so predvsem utrujenost,
oslabljenost, zaprtje, izguba apetita, depresija in
slabsi spomin. Hujse pomanjkanje pa se kaze
kot megaloblastna anemija in okvare zivénega
sistema. Vzroki za slabo oskrbo je neucinkovita
absorpcija in/ali prehrana, ki vsebuje premalo
zivil zivalskega izvora. V primeru pomanjkanja
je zato v prehrano treba vkljuciti (vec) zivil
zivalskega izvora (meso, mlec¢ni izdelki, jajca).

- Pomanjkanje folne kisline v starosti je
posledica  poslabsanja  njene  absorpcije.
Pomanjkanje poveca tveganje za bolezni srca in
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ozilja, slabsanje kognitivnih sposobnosti in
tveganje za razvoj kognitivnhih motenj (npr.
demenca), slabokrvnost. Bogati viri so zelenjava,

strocnice, jetra, jajca.
Minerali

- Dolgotrajna slaba oskrba s kalcijem privede do
zmanjsane kostne mase, zmanjsane gostote kosti
(osteoporoza, osteomalacija), ki ima za
posledico veliko pogostnost zlomov. Pomemben
del prehrane starostnika so tudi mleko in mle¢ni
izdelki, ki so bogat viri kalcija ali s kalcijem
obogatena zivila.

- Kalij je element, ki ga je obic¢ajno v hrani vseh
starostnih skupin prebivalstva dovolj. S kalijem
bogata zivila so predvsem sadje, zelenjava,
nerafinirani zitni izdelki. Mnogi starostniki
uzivajo hrano, bogato z masc¢obami, sladkorjem,
rafiniranimi zivili ter z malo ali ni¢ sadja in
zelenjave. Pri taki prehrani lahko pride do
pomanjkanja kalija, ki se kaze v depresiji,
zmedenosti, manjsi misicni zmogljivosti. Zaradi
depresije lahko prihaja do oslabljenega apetita in
pogosto oseba kompenzira svoje dozivljanje z
uzivanjem hranilno revnih zivil, kot so sladkor in
sladkarije.

- Pomanjkanje cinka se kaze prav v simptomih,
ki so tudi simptomi staranja, kot so slab tek,
pocasno celjenje ran, slab imunski odziv
(neodpornost), slabsa obcutljivost cutil za vonj
in okus. Bogati viri so jetra, meso, ribe,
strocnice, nerafinirani zitni izdelki. Iz vseh
rastlinskih virov je cink slabo izkoristljiv.

Sodobna, znanstveno osnovana prehranska
nacela veljajo za vse starostne skupine, toda pri
starejsih ljudeh ima lahko preve¢ zagnana in
stroga uporaba priporocil za zdravo prehrano za
posledico preveliko zaskrbljenost in strah pri
izbiri hrane, prevec restriktivno prehrano ali celo
zmanj$ano zanimanje starostnikov za hrano.
Pomembno je, da se med skrbjo za zdravo
prehrano in zadovoljujo¢im, polnim nacinom
zivljenja vzpostavi zdravo ravnotezje.

Prebranjevanje  naj  bo  dravo, a  ne
obremenjujoce — upostevajte nekaj osnovnih
nacel

Pri spremembah prehrane za starostnike je
vredno upostevati nekaj pomembnih nacel:

¢ Prehranski kroznik: oblikovanje obrokov naj
bo ¢im bolj v skladu s shemo prehranskega
kroznika. Obroke naj sestavlja ¢im bolj pester
nabor zivil in ¢im manj predelanih izdelkov.

* Odnos do prehrane: starostnik ne sme
izgubiti zanimanja za hrano in uzivanja v hrani.
Vsiljevanje nerealisticne prehranske spremembe
ali opredeljevanje hrane na »dobro« in »slabo« ali
»prepovedano«  je  neproduktivho,  nima
znanstvene osnove in ustvarja nezdrav odnos do
prehranjevanja. Pomemben je pozitiven odnos
do prehrane in posameznih skupin zivil. Vecjo
pozornost je smiselno nameniti vidiku »Kaj in
kako mi koristir«.

* Razumevanje zakaj in kaksna sprememba je
spremembe, ki so v prehrani
pomembne za doseganje bolj zdravega
prehranjevanja v starosti, je treba dobro
utemeljiti, da jih oseba razume in tudi sprejme.
Primer: zmanj$anje vnosa mascob s prehrano z
namenom zmanjsanja  energijskega
vendar da ob tem starostnik ne opusti uzivanje
tudi zelo dragocenih zivil, kot so na primer sir
ali mastne ribe.

smiselna:

vNnosa,

¢ Izvedljiv pristop: prehranske spremembe je
treba motivirati in podpreti tudi tako, da so v
skladu z osebnimi prehranskimi preferencami, z
enostavnostjo priprave in s poudarjanjem
ugodnega vpliva na zdravje.

¢ Telesna dejavnost: prehranjevanje in nacin
zivljenja je treba nujno spodbujati tudi s telesno
aktivnostjo, prav tako pri tistih, ki so vezani na
vozicek ali posteljo.

Za zakljucek lahko povzamemo in recemo, da se
staranja tudi z idealno prehrano ne da ustaviti.
Toda: pomanjkljiva prehrana in pomanjkanje
telesne aktivnosti sta najpogostejsa vzroka
hitrega staranja, telesne oslabelosti in duSevne
nezmoznosti. Ce se starostnik in njegova okolica
potrudita, da starostnik kljub staranju ostane
telesno dovolj dejaven in ce je njegova prehrana
ustrezna, lahko ohranja ali celo poveca misi¢no
maso, z njo pa tudi svojo telesno in dusevno
kondicijo in samostojnost.

Besedilo:  Anja Mrbar, — mag. in%.  prebrane,
raziskovalka na Univergi v Ljubljani, Biotehniska
fakulteta
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Vsak korak steje!
1000 gibov in vec 1000 korakov na dan

Hoja je ena izmed osnovnih oblik gibanja. Je
enostavna, primerna skoraj za vsakogar, brez-
placna, ne potrebujemo posebne opreme,

hodimo lahko kjerkoli in kadarkoli.

Ima ogromno pozitivnih ucinkov, tako trenutnih
kot dolgoroc¢nih: - uravnava krvni tlak, - krepi
srce in ozilje, - porablja mascobe, - krepi misice,
kosti in sklepe, - izboljsuje kapaciteto pljuc, -
nadzoruje raven holesterola in sladkorja v krvi, -
zmanjSuje stres in depresijo ter izboljSuje
razpolozenje, zavira staranje, - spodbuja
imunski sistem, - zmanjsuje tveganje za padce in
zlome, - zmanjsuje tveganje za dolocene vrste
raka (na primer raka dojke, raka debelega
crevesja).

Hoja in moZgani

Ni tako splosno znano, da ima hoja zelo
blagodejen ucinek tudi na mozgane. Kaj vse se

dogaja v mozganih, ko hodimo? Ko hodimo, se
poveca pretok krvi skozi mozgane in s tem
dotok kisika in hranil v mozganske celice. Prav
tako hoja spodbuja sproscanje endorfinov. To so
hormoni srece, ki zmanjSujejo bolecine in stres;
lahko bi rekli, da so to naravni antidepresivi. Pri
blagi do zmerni depresiji velja, da z 12.000
koraki na dan dosezemo enak ucinek kot z
antidepresivi v obliki tablet. Hoja tudi povecuje
dolocene predele mozganov, zmanjsuje vnetja in
podaljsuje zivljenje.

Koliko korakov na dan je dovol;j?

Vsak korak steje in vsak korak je boljsi kot tisti,
ki ga ne naredimo. Generalno slisimo, da je za
zdrav aktiven zivljenjski slog potrebno narediti
10.000 korakov. To je priblizno 8 km (to je
ocena, odvisno je od dolzine vasega koraka).
Veliko pozitivnih ucinkov dosezemo ze, ce jih
naredimo vsaj 7.000 na dan. To velja za zdrave
odrasle in starejSe odrasle. Osebe z dolocenimi
omejitvami, kroni¢nimi boleznimi ali poskod-
bami korakov  prilagodijo

stevilo svojim
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zmoznostim. Cilj je, da hodimo kar se da redno,
¢e se da vsakodnevno, po svojih zmoznostih.
Zivimo v casu epidemije sedenja in s tem

povezanih zdravstvenih tezav in zapletov.
Pomembno je, da sedenje <¢im veckrat
prekinemo, spremenimo polozaj, naredimo
nekaj korakov, se raztegnemo.
Kako hitro moramo hoditi?
Tudi  hitrost  hoje  prilagodite svojim

sposobnostim in zdravstvenemu stanju. Za
osebe brez zdravstvenih omejitev se priporoca
vsaj 30 minut hitre hoje na dan. Kot hitro hojo
lahko oznac¢imo hojo v pogovornem tempu, to
je hitrost hoje, pri kateri se zadihamo toliko, da
se Se lahko pogovarjamo, ne moremo pa peti.

Kaj pa nordijska hoja?

Pri nordijski hoji uporabljamo palice in s tem pri
hoji aktiviramo celotno telo, saj dodatno
aktiviramo $e miSice rok, ramenskega obroca,
hrbta in prsne misice. Poleg tega pa palice
prevzamejo  del
razbremenimo hrbtenico,
gleznje.

telesne teze in s tem
kolke, kolena in

Kaj nam pove hoja?

Poznamo ve¢ razlicnih testov hoje. Najpogos-
teje se izvajata 6-minutni test hoje in test hoje

Rekreacija, pomemben del
aktivnega staranja

Aktivho staranje ne pomeni le biti aktiven,
ampak tudi imeti vedenje o pozitivhem vplivu
vadbe. Ze od nekdaj se telesna dejavnost
uporablja  pri  rehabilitaciji raznih  bolezni:
poskodbah zivénega sistema, kosti in sklepov.
Vedno pogosteje uporabljamo gibalne in
rekreacijske dejavnosti za povecanje
samostojnosti in izboljsanje kakovosti Zivljenja
posameznika.

V starejsem zivljenjskem obdobju lahko marsikaj
naredimo, da izboljSamo kakovost Zzivljenja.

Zagotovo  je  najpomembneje  to, da
opolnomocimo starostnike do tocke, ko bodo
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na 2 km. Za starejSe je najbolj primeren 6-
minutni test hoje, pri katerem merimo razdaljo,
ki jo oseba prehodi v 6 minutah. S tem lahko
ocenimo vzdrzljivost in s tem raven splosne
telesne pripravljenosti. Ocenjujemo jo glede na
normativne vrednosti za vas spol in starostno
skupino. Test smo izvajali tudi kineziologi v
nekaterih skupinah Sole zdravja, sicer pa se ga
lahko brezplacno udelezite v Centrih za krepitev
zdravja, ki delujejo v okviru zdravstvenih
domovw.

Upam, da so vas vsi ti pozitivni ucinki hoje
spodbudili in Ze razmisljate o tem, kam se boste
odpravili na sprehod. Hodimo, bodimo dober
zgled in k spodbujajmo  tudi
druzinske clane, od najmlajsih do najstarejsih,
prijatelje, znance, sosede ... Izkoristimo odlicne
naravne pogoje za hojo, ki nam jih ponuja nase
domace okolje in se odpravimo na sprehod.
Sami ali v prijetni druzbi. Vsak korak steje!

temu nase

Vir: Had$ié, 1. (28. 09. 2022). 1 sak korak steje —
hoja za 3drave (predavanje). Strokovni posvet Hoja —
povezovange, trajnost, zdravje. Ijubljana, Slovenija.

Pirtosek, Z. (28. 09. 2022). Hoja med mislijo, custvom
in - gibom (predavanje). Strokovni posver Hoja —
povezovange, trajnost, zdravje. Ijubljana, Slovenija.

Besedilo in foto: Eva Jeza, mag. kineziologije

sami znali prepoznati prednosti redne telesne
dejavnosti ter krepitve telesnega in posledi¢no
dusevnega zdravja. Preventivni programi in
programi krepitve zdravja so pomembni pri
vzdrzevanju  dobre telesne  pripravljenosti
starejSe populacije. Nenazadnje morajo prav ti
programi temeljiti na znanstvenih dognanjih ter
upostevati  eticne principe in  posebnosti
razlicnih okolij (zivljenjski slog, okolje, kulturo).
Ne gre spregledati Se en vidik pri pripravi
oblikovanju  programov, in sicer
heterogenosti populacije starostnikov (njthove

oziroma

starosti,  izobrazbe, statusa v  druzbi,
miselnosti ...).
Kot pravi dr. Borut Spacal, » ... se je pred nekaj

desetletji  utrdilo prepricanje, da sport in rekreacija
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omogocata tudi ostarelemn clovekn wvedjo samostojnost,
kakovostneiSe  Fivljense, obrambo  pred raznovrstnini
obolenji in podaljsanje Zivijenjske dobec.

In nadaljuje: »Ceprav je medicinsko dognano, da so
refreacijske in Sportne dejavnosti pri ostarelem Joveku
pomemben dejavnik zdravja, pa v veiini dréav opazgamo
popolno odsotnost organizacijsko akonske ureditve in
ekonomske podpore, ki bi te dejavnosti omogolala, kljnb
temu, da bi to Znatno manjSalo druge dravniske
strosked.

Zagotovo ima redna telesna dejavnost velik
pomen na upocasnitev procesa staranja. Prav
tako so tudi redno aktivni starostniki, ki se
vadbe udejstvujejo redno, bolj samostojni in
tako ohranjajo moc, vzdrzljivost, ravnotezje.

Na kratko: prehranska
priporocila za starejSe odrasle

Zdrava in uravnotezena prehrana ima po-
membno vlogo pri ohranjanju vitalnosti in
zdravja pri starejsih odraslih.

S starostjo se znizujejo potrebe po energiji,
medtem ko narascajo potrebe po nekaterth
hranilih, predvsem beljakovinah.

Pri pridruzenih bolezenskih stanjih se potrebe
po energiji in hranilih lahko spremenijo.

Starej$i odrasli naj uzivajo ¢im ve¢ hranilno
bogatih  zivil  (beljakovinska  zivila, sadje,
zelenjava, ...), medtem ko naj se izogibajo
hranilno
zivilom (ocvrta hrana, slascice,...).

revnejSim in energijsko bogatim

Svetujejo se redni in enakomerno porazdeljeni
obroki, pripravljeni iz raznolikih, ¢imbolj svezih,
sezonskih in hranilno bogatih zivil.

Obroki naj bodo sestavljeni iz polnozrnatih Zit
in zitnih izdelkov, ki so dober vir ogljikovih
hidratov in prehranskih vlaknin, zelenjave in
sadja, ki predstavljata vir vitaminov in
mineralov, ter drugih zascitnih snovi, mesa in
drugih biolosko vrednih beljakovin, rib, ki

vsebujejo kakovostne mascobe in beljakovine,

Stevilna dru$tva po vsej Sloveniji ponujajo
programe vadb, ki so prilagojene posebej za
starostnike.

Dr. Spacal svoje razmisljanje sklene, » ... da
redna  fizicna vadba dalisa  Zivijene, predvsem %
upadanjem prezgodujih smrti. Ze ne ravno zabtevna
telesna vadba (na primer 30 minut bitre hoje 3-krat na
teden) bistveno pripomore k dravju. Zelo intengivna
Sportna aktivnost, ki jo opravijamo v mladib letib, pa
ne pripomore k obranjanju dravja v starosti.«

Aktivno staranje je odlocitev posameznika. Vsak
ima moznost. Naredite nekaj danes za boljsi
jutri! Bodite aktivni!

Vr: https:/ /www.sportna-unija.si/?t=7140000291

mleka in mlecnih izdelkov, ki vsebujejo
kakovostne beljakovine in nekatere vitamine in
minerale, kakovostnih mascob, ter obilico vode
oziroma nesladkanega caja.

S pestro in uravnotezeno prehrano starejsi
odrasli lahko zauZijejo zadostno koli¢ino vecine
mikrohranil, tako da prehranski dodatki niso
potrebni. Med mikrohranili, ki jih starejsim
odraslim  pogosteje  primanjkuje, uvrs¢amo
predvsem vitamin D in kalcij. V taksnem
primeru je priporo¢eno dodajanje — bodisi v
obliki obogatenih zivil ali pa prehranskih
dopolnil. V nasprotnem primeru je tveganje za
upadanje kostne gostote povecano.

Vir: Prebrana.si, nacionalni spletni portal o hrani in
prehrani, — https:/ | www.prehrana.si/ moja-prehrana/

Starejsi-odrasli
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Prehranska priporocila za
starejSe odrasle

Starejsi odrasli so skupina, ki vkljucuje popu-
lacijo starejsih od 65 let. S starostjo postopno
upada misicna in kostna masa, povecuje pa se
mascobna masa. Zato se v procesu staranja,
zaradi zmanjSanega energijskega in hranilnega
vnosa, pogosto razvijeta sarkopenija in debelost
ter podhranjenost. Le s skrbno nacrtovano

Beljakovine

Beljakovine v prehrani so v starosti pomembne
za ohranjanje misi¢ne mase, zdravie kosti in
optimalno delovanje imunskega sistema. Bogat
vir beljakovin so zivila zivalskega izvora — pusto
meso, ribe, jajca, mleko in mlecni izdelki brez
dodanega sladkorja, bogat vir beljakovin
rastlinskega izvora pa so polnovredna zita in
zitni izdelki, stroc¢nice in orescki.

Priporoca se naslednji dnevni vnos beljakovin za
zdrave starejSe odrasle osebe:

povprecen dnevni vnos 1,0 do 1,2 g na kg
telesne mase (na primer za moskega, tezkega 80
kg, je priporocen dnevni vnos od 80 do 96 g
beljakovin). Vnos beljakovin na vsak glavni
obrok naj znasa 25 do 30 g,

Vsebuje naj 2,5 do 2,8 g aminokisline levcin, ki
ga najdemo v mleku, ovsenih kosmicih, arasidih,
ribah, perutninskem mesu, psenicnih kalckih,
mandljih in jaj¢cnem beljaku. Glavni obroki brez
levcina ne spodbujajo izgradnje beljakovin.

Primeri kolicine 25 do 30g beljakovin v razlicnih
vrstah zivil: 120 g piscancje prsi, 120 g puranje
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prehrano in zadostno telesno dejavnostjo lahko
do dolocene mere zaustavimo njihovo pojav-
ljanje ali ga upocasnimo.

Pri zdravem starejSem odraslem upostevamo pri
nacrtovanju prehranske podpore priporocila za
vnos energije in posameznih hranil za starejsSe
odrasle.

Energijske potrebe so pri starejsih odraslih
znizane zaradi zmanjsanja misic¢ne mase in ravni
telesne dejavnosti.

prsi, 120 g tuna v konzervi, 130 g losos, 3 jajca,
150 g cicerike.

Pri telesno dejavnih starejsih je priporocent
dnevni vnos beljakovin nekoliko visji: od 1,2 do
1,5 g/kg telesne mase na dan.

Ogljikovi hidrati

Priporocen vnos ogljikovih hidratov v dnevni
prehrani je 45 do 60 % dnevnega energijskega
vnosa. Enostavni ogljikovi hidrati (kuhinjski
sladkor, dodani sladkor v pijacah in slas¢icah)
naj ne bi prispevali ve¢ kakor 5 % dnevnega
energijskega vnosa, saj imajo visok glikemicni
indeks. Priporocljivo je uzivanje sestavljenih
ogljikovih  hidratov ~ (na  primer jedi iz
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polnovredne moke, kosmicev, kas, polnozrnat
kruh in testenine, sadje, zelenjava), ki poleg
energije telesu zagotavljajo tudi vitamine,
minerale in prehransko vlaknino, zato so v
prehrani starejsih zelo dobrodosli. Sodijo med
zivila z visoko hranilno vrednostjo. Orientacijska
vrednost za vnos prehranske vlaknine je 25 g/
dan. Pri tem pa moramo paziti na zadosten vnos
tekocin.

Mascobe

Priporocen vnos skupnih mascob je do 30 %
dnevnega energijskega vnosa. Priporocljivo je
uzivanje kakovostnih mascob, ki so v olj¢nem,
buc¢nem in repicnem olju, v oresckih in ribah.

Vitamini in minerali

Pri zdravih starejsih odraslih, ki se prehranjujejo
s hranilno bogato hrano, ni posebnih potreb po
dodajanju vitaminov ali mineralov. Izjema je
dodajanje pri znizani ravni v krvi, ker naj bi
pomanjkanje negativno vplivalo na zdravije kosti
in sréno-zilnega sistema. Priporocen dodaten
vnos je 15 mikrogramov dnevno pri starosti
med 60 in 74 let ter 20 mikrogramov pri starosti
nad 75 let. Najpogostejsi prehranski viri so ribje
olje, ribe, jajca in mlecni izdelki, najve¢ pa ga
absorbiramo z izpostavljenostjo soncni svetlobi.

Poleg zadostnega vnosa vitamina D je za
zadrzevanje upadanja kostne mase potreben tudi
zadosten vnos kalcija. Priporocen dnevni vnos
kalcija je pri starejsih 1200 do 1500 mg na dan.
Najboljsi viri so mleko in mle¢ni izdelki brez
dodanega sladkorja, zelenolistna zelenjava, tofu,
orescki in sardele, ki jih zauzijemo skupaj s
kostmi, pri tistih, ki mle¢nih izdelkov ne uzivajo,
pa predvsem s kalcijem obogatena zivila.

Tekodina

Pri starejsih odraslih se obcutek Zeje zmanjsa,
zato je redno pitje zadostne koli¢ine pomembno.
Dnevni vnos tekocin je odvisen od uporabe
zdravil, pogojev v ozracju in telesne dejavnosti.

Priporocen je vnos vsaj 1,6 litra (8 kozarcev po
2 dcl) oziroma 30 ml/kg telesne mase na dan.
Priporocene tekocine: voda, voda z limono,
nesladkani ¢aji in nesladkani kompoti.

Besedilo: Ana Stepaniic; mag. diet., vis. pred.

Na povezavi http:/ | www.3rs-kp.si/ wp-
content/ uploads/ 2018 /08/
Pangea_prebrana_S1L.O.pdf  si labko
ogledate ali nalogite privocnik »1elesna
aklivnost in prebrana 3a kakovostno
staranjec, ki na 127 straneh govori o
prebrani v tretiem Zivijenjsken obdobyu.
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