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S Solo zdraviabrezplaino Dihamo z naravo

Po zimskem premoru v
Dru5tvu Sola zdravja od mar-
ca spet organizirajo vodeno
brezplaino vadbo Dihamo z

naravo tudi v Kopru. v Spor-
tnem parku Bonifika. Teden-
ska srecanja za krepitev
iuieinosti in spodbujanje
sprostitve potekajo na z6 ra-
zliinih lokacijah po Sloveniji.
Namen brezpladnih vadb z

umikom v naravo je, da ude-
leZenci prepoznajo razliko
med sproS-enim in napetim
stanjem teiesa ter v dobri uri
doseZejo stanje sproSienosti.
Sreianja se zacnejo s krajso
hojo do lokacije vadbe. Kratki

umiritvi sledijo razlidne teh-
nike sproS-ujoiih vaj - dihal-
ne tehnike za spodbujanje vi-
talnosti, vaje za hrbtenico za
boljSo gibljivost ter medita-
cija za sproSianje in samo-
zavedanje fizi-nega in
psihiinega pocutja. Vadba se

konia s tehniko tapkanja za
sproSdanje Ziv-nega sistema.
Celoten potek vaj vsakii vodi
usposobljena oseba in jih iz-
vaja v enakem zaporedju. Iz-
brane tehnike niso zahtevne,
zato jih lahko udele2enci 2e
po nekaj obiskih osvojijo in
tudi uporabljajo v vsakda-
njem Zivljenju. Vadba je pri-

merna tudi za starejSe,
moZnost brezplacne udeleZbe
pa med drugim oniogoca mi-
nistrstvo za zdravje. Odzivi
vadecih iz preteklih sezon so

zelo pozitivni; mnogi so v tej
skupinski aktivnosti prepoz-
nali moZnost za tedensko
sprostitev in druZenje. Zato se

v druStvu veselijo nove se-
zone, ki bo trajala vse do ok-
tobra, z vmesnim poletnim
premorom. V Kopru bo vadba
vsako sredo ob r7.3o. Zbirno
mesto v SP Bonifika je pri
belih zabojnikih. !'ei infor-
macij je na splerni strani so-
lazdravja.com. TKP
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