


uvodnik

Spostovani!

Pomlad je odlicen cas za nove gacetke, nove
prilognosti.

Zelela bi nagovoriti vsakega izmed vas posebej in se
vam zahvaliti za to, da iz dneva v dan z jutranjo
vadbo sami prevzemate odgovornost za svoje
zdravije.

Zelim se zahvaliti vsem vodjem, vaditeljem, prosto-
voljcem, ki delujete nesebicno in vodite skupine,
podruznice. Vasa prisotnost in podpora ima res-
ni¢no mocan in trajen vpliv na posameznike in skup-
nosti, v katerih delujete.

S svojim c¢asom, energijo in znanjem nesebicno pri-
spevate k ustvarjanju varnega in podpornega okolja,
kjer se lahko ljudje zberejo, izmenjujejo izkusnje,
obcutke, se ucijo drug od drugega, se pocutijo spre-
jete in razumljene ter rastejo in se razvijajo skupaj.
Ste mentorji, svetovalci, poslusalci in vzorniki, ki
posameznikom pomagajo premagovati ovire, graditi
samozavest, razvijati spretnosti ter se spoprijemati z
1zzivi, s katerimi se soocajo v vsakdanjem zivljenju.
Vsi  prostovoljci, ki vodite skupino, prispevate k
ustvarjanju obcutka pripadnosti v skupnosti.

Ponosni smo na naso oranzno barvo, po kateri smo
prepoznavni in ki kot cvetlica vabi ¢ebele, mi vabimo
posameznike v skupino, da se nam pridruzijo na poti
v skrbi za svoje zdravje.

V nasem drustvu se, poleg vsakodnevne jutranje
telovadbe, odvijajo Stevilne dejavnosti. In kateri so
bili v letu 2023 najpomembnejsi dogodki za nase
Drustvo Sola zdravja?

Na mesto dolgoletne predsednice Zdenke Katkic,
ene izmed ustanoviteljev drustva, sem stopila Zden-
ka Kavci¢. Na lep soncen dan v septembru 2023
smo imeli vseslovensko srecanje ¢lanov na Vinici v
Beli krajini. Zbralo se nas je prek 1.700. Srecanje
smo seveda zaceli s skupno vadbo po dr. Grishinu,
1000 gibov. V »dezeli belih brez« smo preziveli
nepozaben dan, obnovili stike in navezali nova
poznanstva z oranznimi sosolci.

V jeseni je drustvo dobilo pozitiven zagon z med-
narodno nagrado fundacije Fit for Life, ki smo jo
prejeli v Zenevi, z namenom, da $e naprej razvi-
jamo inovativno vizijo drustva v skrbi za starejse.

Nase drustvo ima tudi vizijo in Zelje za prihodnost.
Zelimo si, da se jutranja vadba 1000 gibov razsiri v
vsako obcino, v vsako naselje in vas. Zelimo navdih-
niti bodoc¢e upokojence in jim omogociti ¢im bolj
mehak prehod iz delovnega okolja v obdobje, ko si
bodo lahko vzeli ve¢ ¢asa zase in predvsem z vso
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odgovornostjo skrbeli zase in za svoje zdravje. In
zelimo si, da je v nasi oranzni skupnosti pomemben
vsak clan, saj vsak nekaj prinese v svojo skupino, da
je dinamic¢na in raznolika.

Prelistajte revijo, v kateri so zbrani utrinki pre-
teklega leta, ki je bilo za vse nas polno lepih tre-
nutkov, druzenj, pa tudi sprememb. Verjamem, da
boste ob branju nase revije nasli navdih, informacije
in prakticne nasvete, ki vam bodo pomagali na poti v
skrbi za svoje zdravije.

Zdenka Kaviic, predsednica Drustva Sola zdravja in
odgovorna urednica revije

Emi Perkovic
Vv Spomin (1940 - 2024)

Nasa draga Ema Perkovi¢ je za vedno
zaspala. Ena od treh ustanoviteljev
Drustva Sola zdravia je odsla $e blizje k
soncu. Bila je gonilna sila za »1000
gibov«, ko drustva Se ni bilo. Bila je
glavna pobudnica za ustanavljanje skupin
Sole zdravja na Obali. Ze od samih
zacetkov drustva pisemo njeno ime. Zato,
ker je bila Ema prisotna povsod, ne le na
obali, kjer je zacela s Solo zdravija. Ko so
bile ustanavljane skupine drugod po
Sloveniji, je aktivho sodelovala, obiskovala
skupine, razlagala in poucevala ter
podajala svoje dragocene izkusnje z
Obale. Ni¢ ji ni bilo tezko. Taka je bila
nasa Ema. Prava ambasadorka prostovolj-
stva v §portu za vse.

Od nekdaj je rada pomagala, njen cut za
pomoc potrebnim so zacutile razne pros-
tovoljske akcije, na katerih ni manjkala.
Tudi otrokom v vrtcu se je lepo godilo,
ko je bila Ema njthova druga mama. Dol-
ga leta je bila vzgojiteljica v vrtcu, kjer
nikoli ni zavrnila sodelovanja, tudi zunaj
sluzbenega casa. Taka je bila. Vztrajna,
pozitivna, cutna, S$portno razpolozena,
vedno pripravljena na pomoc, prava bor-
ka. Zahvaljujo¢ njej, njeni vztrajnosti in
zelji smo tukaj, kjer smo sedaj.

Draga Ema, ostajaS v nasih srcih za

vedno. Nadaljujemo s tvojo zagnanostjo.
Pocivaj v miru, draga nasa Ema.
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Ponovno smo obudili
vseslovensko sreCanje

Po treh letth smo se v soboto, 2. septembra
2023, ponovno zbrali ¢lani Drustva Sola zdravia
z razlicnih koncev Slovenije na skupni jutranji
telovadbi 1000 gibov in se poklonili zdravju,
dobri volji in gibanju. Spet smo zacutili car
skupnega druzenja in se zavedali, kako zelo
pogtesamo srec¢anja vseh skupin Sole zdravja.

Na vseslovenskem srecanju v Vinici se je zbralo
okrog 1.700 clanov. Vecina se je pripeljala s 34
avtobusi z razlicnih koncev Slovenije: kar
7 avtobusov je prislo iz Ljubljane, 4 s Ptuja, 3 iz
Maribora, 3 z Gorenjske ...

Ze od 8. ute se je proti domaciji Beneti¢ razlivala
reka oranznih udelezencev srecanja. Pricakali so
nas prostovoljci, gasilci in sosolci iz belokranj-
skih skupin Sole zdravja, nam zaZeleli dobrodos-
lico z belokranjsko pogaco, ter nas usmerili do
info tocke in ostalih stojnic, kjer smo lahko
preizkusili svojo zmogljivost, se sprehodili po
Svitovem ¢revu, izmerili krvni tlak. Na ogled
smo imeli bogato ponudbo petnajstih stojnicar-
jev, rokodelcev s certifikatom Blagovna znamka
belokranjsko, kjer so si ¢lani lahko kupili spomin
na Belo krajino.

Zbrane sta z nagovorom pozdravila nova pred-
sednica drustva, Zdenka Kavci¢, in zupan
obcine Crnomelj, Andrej Kavsek, ki nas je zelo
pohvalil in povedal, da vcasih telovadi s skupino
v Crnomlju ter poudaril, da so vaje zelo dobre,
ker se na koncu vaj pocuti zelo razgibano.

Srecanja se je udelezila tudi direktorica direkto-
rata za javno zdravje pri Ministrstvu za zdravje,
Vesna Marinko., ki je tudi telovadila z nami, v
svojem nagovoru pa je povedala: »Taka skup-
nostna srecanja zagotovo krepijo medcloveske
odnose, kar je odlocilno za dolgo in kakovostno
zivljenje. Prav vasa skrb za redno rekreacijo je
inspiracija tudi za nas na Ministrstvu za zdravje
in potrjuje pravilno odlocitev ministrstva, da vas
podpiramo ze 15 let.«

Sledila je jutranja vadba na travniku pod vinis-
kim gradom. Tokrat jo je vodil nas mladi kine-
ziolog s Stajerskega konca, Simon Jurmié, ki je
obenem napovedoval vaje in jih zacinjal z
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duhovitimi komentarji. Na odru sta se mu pri
telovadbi pridruzila tudi Andraz Purger in Eva
Jeza, strokovna sodelavca nasega drustva.

Po skupni telovadbi je prireditev popestril na-
stop folklorne skupine KUD Vinica z belo-
kranjsko belo noso. Po zakljucku uradnega dela
prireditve smo se udelezenci srec¢anja podali na
viniski grad, pohod ob Kolpi, voden pohod po
romarski poti na Zezelj in ogled Spominske hige
Otona Zupandica, katero si je vodeno ogledalo
vec kot 300 nasih ¢lanow.

Nekatere skupine so si organizirale popoldansko
aktivnost in se 2z avtobusom odpeljale v
Krajinski park ILahinja, nekateri so si ogledali
Muzejsko hiSo v Semicu, vecina pa je ostala ob
reki Kolpi, se druzila s soSolci in uzivala v
prekrasnem vseslovenskem dnevu Sole zdravia.

Kar nekaj nasih ¢lanov se je udelezilo razlicnih
prakticnih delavnic, ki so jih izvajali: Center za
krepitev zdravia Crnomelj, NIJZ, Fakulteta za
sport, Gasilska zveza Crnomelj, diagnostika
telesa na osnovi bioenergije, KUD Vinica ali pa
so se z Andrazem, vodjo projekta Dihamo z
naravo, odpravili do ¢udovite jase ob Kolpi in se
v senci brez seznanili z vadbo Dihamo z naravo.
Viniski kraj smo kaj kmalu pobarvali oranzno.
Za pustolovicino, ki je bila nepopisna, se
moramo zahvaliti mnogim prostovoljcem kot
tudi gasilcem, ki so vedno pripravljeni
pomagati.

Druzabno-telovadni dan v Vinici smo udelezen-
ci srecanja, ne glede na zelo topel dan, zakljucili
prijetno, polni novih vtisov, saj smo po vsakem
takem srecanju bogatejsi za nekaj novih prija-
teljstev, prijetnih spominov, spoznali pa smo tudi
Se en idilicen kraj prelepe Slovenije.

Besedilo: Neda Galgjas, foto: Jani Pavlin, Neda Galijas

Odziv nasih clanov na srecanje v Vinici

»Iz MeZice se je srecanja v Vinici udeleilo enajst clanic.
Bilo je prelepo, uzivale smo. Sprebajale smo se ob Kolpi,
v senci breg in klepetale 3 ostalimi udeleZenkami i3
drugih skupin. 1epo je bilol« (Cvetka Dimec, Mezi-

ca)
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»Pa Se stotic in vei: Odlicna organizacija! Prekrasno
doZivetie Bele frajine. Odlicna hrana! Zelo pomenbno,
tudi voda je bila ves cas na dosegn, kar je v tisti vrolini
bilo res super. Odlicno vodenje telovadbe! Odlicno ... vse.
V" imenu  kranjskibh  skupin se vam vsem skupaj
zabvaljujem Za res prelep dogodek. 1si skupaj smo se
gavedali, da za toliko ljudi na kupn ni enostavna
organizacija. In vse je klapalo. BRAVO!l! Hyala Se
enkrat! (Cirila Resman, za kranjske skupine Sole
zdravija)

»Draga predsednica Zdenka, hvala Vam in vasim za
ves trud pri organizaciji in igvedbi velikega dogodka.
Cestitam, USPELI STE!k (Janez Karni¢nik, MB
— Limbus)

»Hvala tudi vam organizatorjem za odlicno izpeljan
dogodek. Clanice iz Velike vasi pri Leskoven smo se
imele super.« (Anica Mezic¢)

WV imenn skupine Sole zdravja Stepanjsko naselje iz
Ljubljane se vam in vsej vasi ekipi, prostovoljcem: in
vsem  sodelujocim  na  letosnjem  tradicionalnen
vseslovenskem srecanju vseh skupin Sole zdravja iskreno
gahvaljujenr za odlicno priprave in izvedbo.« (Jozica
Crnigoj, L — Stepanjsko naselje)

»Udeleba v Vinici je  pustila  nepozaben  spomin.
Zavedam se, da je organizacija takega dogodka velik
zalogaj. Iz nasega  zornega  kota je  bil  igpeljan
brezhibno.  Cestitke celi ekipill! Hoala za  pestro
ponudbo raznolikih monosti preZivljanja casa v drugbi
oranznih kolegov in kolegic. Hvala, da nas je Simon
skozi vadbo popeljal tako igrivo in sprosteno. Hyala
viniskim gasilcem. Hvala vsem, ki ste omogolili, da smo
se v soboto imeli tako lepo.« (Natasa Sinovec,
Magnolije — Miklavz na Dravskem polju)

»Hvaaala, cudovito in odlicno! Nas" poklon vsen in
teamn DSZH! Vinico smo  dogiveli po treb letih
brepenenja po srecanjih in drugenju v Zivo 3 orangnini
soSolci cele Slovenije. Bilo je nepogabno, (ustveno, nabito
g naso sréno, dobrodusno in wveselo razigrano energijo.
Zahvala in éestitke organizatorjem nasega Drustva Sola
zdravia za pripravo in igvedbo dogodka. To nam je
manjkalo in smo potrebovali ob vsakodnevni jutranji
vadbi. Ceravno smo Ze 'after sixty’ in skrbimo za redno
vadbo ter dravo raggibano telo, je v nas Se ragigran dub
in veselje po druenju, plesn, petju, klepetu s prijatelji in
gnancil« (Brika Rajs$p, podruznica Maribor in
okolica)
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»Prisrtna hvala Vam in vsem, ki so vam pomagali:
voditeljn prireditve Jaki Birkelbachu, fotografu Janiju
Pavlinu, voditelju  vadbe, prizadevnim ~ gasilcenm ...
Prijazna dobrodostica 3 znamenito belokranjsko pogaco,
nastop pevk, plesalcev belokranyskib plesov, predstavite
dejavnosti drustva ... Res, iskrene lestithke Za odlicno
organizacijo  srecanjal  V'se dobro, srino  dalje v
prizadevanju 3a dobro dravje.« (Marica Androjna,
Ljubljana — Podutik)

WV imenn skupine S7. Mirna se vam in celotni ekipi
iskreno ahvaljujenmo a vrbunsko i3vedeno vseslovensko
srecanje na V'inici. Prijazna dobrodoslica, zelo lep in
bogat - program, cudovito  vdusje, C(udovita  narava,
skratka vse  C(udovite.  Kljub  ogrommemn  Stevilu
udelezencey je vse potekalo kot je treba, tudi s prehrano
smo bili zelo zadovolini. Skratka, imeli smo se Zelo
lepo, preziveli smo lep dan, pa tudi 3 ogledom muzeja v
Semicn  smo  bili  zelo  zadovolni.  Res,  prisrina
hvalal« (Ana Popit, Mirna)

»Huvala za (udovit, nepozaben dan. 1se je bilo tako
tako popolno, da res ni pripomb. Vasa pokrajina je
lepa, ta obseZen prireditveni prostor je kar ponujal
razglede na wvse strani. Pa Se vasa Kolpa je tako
Cudovita, da bi kar zaplaval. Res, iskrena, velika hvala
vsem, ki ste se, prepricana sem, dolgo trudili za vse, kar
Je bilo nudeno nam, ndelegenim. Tudi hrana je bila zelo
okusna, zelo dobra in lepo so nas postregli. Nasa nova
predsednica je navdusila s svojim govorom, s toplino in
predanostio. Malo nas je bilo, ki smo jo videli 'v Zivo" in
to vedeli. VVerjamemo, da bo uspela.« (Janja Janhar in

skupina Radovljica)

»Clani DS7. iz avtobusa $t. 18 smo navduseni nad
organizacijo in ixvedbo danasnjega dogodka v 1 inici.
Cestitamo vsem, ki ste pri tem sodelovali, da smo se
imeli tako lepol« (Marija Gabron in skupina Ptuj —
Ljudski vrt)

»lskrene  lestitke ob  tako  dobro  pripravijenem
vseslovenskenm srecanju, pobvaljeni vsi , ki so prispevali s
svojint delom in nanjem, da je dogodek odlitno izpeljan.
V'si udeleenci iz cele Slovenije so bili igredno zadovolini
in presrecni, da smo se ponovno srecali. 13redna pohvala
kubinji s brano in postrezbo pri taki mnofici. Hrana
odlitna! Prav narolili so mi, da vas in kubinjo posebe
pohvalim!!l! Hvala za ves vas trudl« (Silvica Exlih,
podruznica Ljubljana)

»Skoraj neverjetno je organizirati drugenje a tako
veliko mnozico orangnib. Vesela sem bila snidenja
gnanih obrazgov, Simona, voditelja telovadbe sem kar
objela. Bilo je prijetno druzgenje na velikem travnifen.
Pobvale  vsem  za  organizacijo, wvse je  bilo OK
Zabvaljujemo se medposke skupine in smo navdusent,
tako da Belo Krajino v lastni reiji  Se  kdaj
obistemo.« (Marija Rozi¢, Medvode — Center)

»Bilo je krasno. Zelooo prijazni vsi gostitelji: od glavnib,
do tistih, ki so pri kosilu hodili okoli s stavkom: a
imate kaj 3a v &rno vreco (odpadki). 1 lokalih prijazni
mn potrpezljivi. Krasen kraj je Vinica. Prvic sem bila
tam. Pa Se wreme je bilo ravno pravo.« (Karla
Korosec, L] — Ruski car)

Vinico smo obarvali oranZno

V soboto, 2. septembra, je v Ze tako lepem
son¢nem jutru belokranjska Vinica zazarela v
oranzni barvi. Preplavilo jo je, po podatkih
organizatotja, preko 1.700 ¢lanov Drustva Sola
zdravja, ki smo se tu zbrali na tradicionalnem
20. vseslovenskem letnem srecanju. Zakaj oran-
zna? Ker smo bili vsi v prepoznavnih oranznih
majicah in smo tako konkurirali soncu, ki nas je

kar dobro grelo.

Nasa obcina je ena od petindevetdesetih, kjer
delujejo skupine Sole zdravja. Vsako jutro, ne
glede na vreme, se ob 7:30 zberemo zunaj in
odtelovadimo 1000 gibov na Krki, v Sentvidu
pri Sticni in Zagradcu. Skupaj smo se odpravili v
6

Vinico in spotoma pobrali $e skupino iz
Zuzemberka.

Ze pri prihodu smo videli, da organizacija deluje
brezhibno. Pricakala sta nas gasilec-redar, ki je
dolocil parkirno mesto za avtobus, po izstopu
pa nas je sprejela vodnica, ki nas je odpeljala na




1zpostavfeno: 1 inica 2023

priblizno 500 metrov oddaljeno prizorisce, velik
travnik z velikim kozolcem, ob vznozju vinis-
kega gradu. Tam so na nas ze cakali kava, pa
voda in ¢aj ter seveda belokranjska pogaca. Na
stojnicah so svoje izdelke ponujali domaci obrt-
niki, SVIT je »razstavil« debelo ¢revo, ki si ga
lahko pogledal »od znotraj«, razne meritve pa je
izvajal Center za krepitev zdravia Crnomelj.

Uradni program je zacela predsednica drustva,
Zdenka Kavci¢, pozdravil nas je ¢rnomaljski
zupan, Andrej Kavsek, nagovorila nas je Vesna
Marinko, direktorica Direktorata za javno zdrav-
je pri Ministrstvu za zdravje, iz ust osnovnosolca
smo slisali kratko Zupanéi¢evo Lenko, nato pa je
sledila vodena telovadba. Tekoce smo prehajali
od vaje do vaje in voditelju nismo dovolili, da bi
zame$al njihov vrstni red, saj smo ga takoj

popravili.

Folklorna skupina je odplesala nekaj belokranj-
skih plesov, potem pa je bil Zze cas za kosilo.
Kako postrec¢i taki mnozici? Mala malica za
organizatorje! V dveh kolonah so stregli dva
menija in po dobri uri smo bili vsi siti.

Cas do odhoda domov je vsak lahko prezivel po
svoje, saj je bilo izbire dovolj. Lahko si izmeril

moc¢ svojih rok, pritisk in senzoricne sposob-
nosti, se poducil o zdravi prehrani, lahko si kupil
kaksen izdelek, lahko si $el na prenovljen viniski
grad, v Zupanéi(:evo rojstno hiSo ali pa na
pohod do romarske cerkve na Zezlju. Vedja
skupina se je ucila belokranjskih plesov. Vecina
pa se je vendarle podala na sprehod ob Kolpi, ki
je bila zaradi preteklega dezja kalna, njena
temperatura je od 25 padla na vsega 12 stopinj.
Kopali se torej nismo.

Potem so se skupine, ki so prispele s 34 avtobusi
iz vse Slovenije, pocasi zacele odpravljati domov.
Organizacija je bila brezhibna do konca. Ker je
bila pot do avtobusov za nekatere prestrma, so
jih tja vozili gasilci. Kje so bili parkirani avto-
busi, ne vem, ampak postopoma so od nikoder
prihajali na zbirno mesto in se nato napolnjeni
odpeljali vsak na svojo stran.

Kratek povzetek srecanja: cudovit soncen dan,
vrthunska organizacija od zacetka pa do konca,
vrthunsko prizorisce, pestra ponudba in brez-
hibno vodenje dogodka. In seveda mi, vseh
1.700 in ve¢ udelezencev, ki bomo ta dan Se
dolgo pomnili.

Besedilo: Joga Zeleznikar, foto: Matja Mariniek

V soboto, 2. 9. 2023, smo se ¢lani SZ Kriko
odpeljali z avtobusom v Vinico v Beli krajini.
Pot nas je vodila preko Novega mesta, preko
slikovitih dolenjskih krajev in skozi kraj Suhor.
Po skoraj 2-urni prijetni voznji smo prispeli v
Vinico, rojstni kraj nasega znanega poeta Otona
Zupanéica.

V Vinici smo doziveli prisr¢no dobrodoslico.
Najprej nas je pozdravila predsednica Drustva

SZ, prof. Zdenka Kav¢ic. Potem so nas
belokranjski gostitelji pocastili s ¢ajem, kavo in z
zelo okusno, tradicionalno belokranjsko pogaco.
Vseskozi pa so nas po zvocniku spremljale
prelepe izvirne melodije belokranjskih pesmi.

Nato smo si ogledali bogato oblozene stojnice,
na katerih so domacini prodajali originalne
izdelke, znacilne za Belo krajino. Tako niso
primanjkovale izvirne belokranjske pisanice,
dalje umetelno izvezeni prticki, z lepimi vzorcki
in ornamenti. Vse to je bilo izvezeno na
pristnem domacem platnu, kajti Bela krajina je
znana po tem, da domacini Se rocno izdelujejo
laneno platno. Delezni smo bili tudi degustacije
— pokusine pravih odli¢nih vrst vina, kot je zelo
znana metliska ¢rnina.

Na ogled je bilo se mnogo raznolikih stojnic in
delavnic. Naj omenim delavnico, kjer smo se
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lahko prakticno preizkusili, in to individualno, z
bioterapijo — zdravljenjem z bioenergijo. Kdor je
zelel, so mu izmerili tudi krvni tlak in z izbiro
mnogih napitkov testirali nase okusalne brbon-
Cice, ali je napitek: slan, sladak, grenak ali kisel.
Po ogledu zanimivih stojnic smo prisluhnili
vsebini bogatega kulturnega programa.

Preden smo priceli z naso vadbo 1000 gibov, so
nas pozdravili gostitelji. Najprej c¢rnomaljski
zupan Andrej Kavsek, nato Vesna Marinko z
Ministrstva za zdravje RS. Spodbuden govor je
imela tudi prof. Zdenka Kavci¢c. Po bogatem
kulturnem programu je sledila nasa vadba. To
vadbo je vodil Simon Jurmi¢, ki je celotno
vadbo izpeljal v nekolikanj humoristi¢ni obliki, v
veliko  zadovoljstvo prisotnih. Ob  zakljucku
kulturnega programa nas je Folklorno drustvo
Oton Zupanéié Crnomelj razveselilo z za-
nimivimi in izvirnimi ritmi belokranjskih plesov.
Po koncanem uradnem delu programa smo se
vsi prejeli kupone za malico, ki je bila zelo
okusna.

Naj zaklju¢im: vseslovensko srecanje je odlicno
uspelo, tako vsebinsko kot organizacijsko, za kar
imajo zasluge nasi gostitelji, zato iskrene Cestitke
in velika hvala vsem organizatorjem! Se dolgo se
bomo radi spominjali tega srecanja, kajti na vseh
ravneh prijaznega snidenja z gostitelji v Vinici,
se je vsepovsod pokazalo in na Siroko odprlo
veliko, toplo, plemenito in dobro belokranjsko
stce.

Hvalezni pa smo tudi nasi odlicni vodji
Podruznice SZ §. 18 Krgko, v katero je
vklju¢ena tudi skupina Kostanjevica na Krki,
diplomirani ekonomistki Heleni épanovi(:, ki je
ta izlet odlicno pripravila in enako strokovno
vodila. Clanstvo Podruznice Krsko se iskreno
zahvaljuje mestni ob¢ini Krsko za delno fi-
nanéno pomoc, za prevoz.

Pa Se to: vseslovensko srecanje v Vinici je letos
bilo ze 20., ampak Tartinijev trg v Piranu pa tudi
pogresamo ...

V" imenn skupine Krsko, certificirana vaditeljica Zora
Pevec, specialni pedagog v pokoju

»Kaj vse me caka, kaj vse bomo morali narediti, da
bo srecanje v moji Beli Krajini uspelol« To je bilo
zelo aktualno vprasanje ob druzenju v Verzeju, 4.
maja 2023.

Ja, uspelo je, uspelo je vse, tudi nasa skupna
odlocitev, da pridemo v Vinico! Erika (vodja vseh
skupin MB in okolice) je opravila veliko delo, da je
vse dobro teklo tudi na »drugem nivoju«. Bila je
povezovalni ¢len, organizator prevozov, ¢asovni stroj
za povratne informacije oziroma odlocitve kdaj, kaj,

kdo! Adrenalin je narascal iz tedna v teden!

Koliko odgovorov na vprasanja je bilo zajetth v
prekrasnem druzenju, na prostoru, ki je ustvarjen
tako, da deluje kot bi ga nacrtovali najimenitnejsi
arhitekti! Vse je bilo dodelano do popolnosti. Vsa
sprotna sporocila drustva so prihajala do nase Erike.
Najtezje vprasanje, s katerim smo se ukvarjali nekaj
¢asa je bilo, koliko avtobusov rabimo! Hitre odlo-
citve so bile nujne, skupine Maribora in okolice smo
reagirale po navodilih! Nadalje, kaj bomo jedl,
ponudba kot v restavraciji!

8
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In je prisel »dan D« odhodi s prej dogovorjenih
zbirnih mest. Oranzno ostevilceni avtobusi, potniki
v enotnih majicah Sole zdravja, dobra volja,
adrenalin je narascall Pot preko mejnega prehoda
Gruskovje z enim postankom, kot je bilo priporo-
ceno! Kmalu pridemo v objem prijaznih organiza-
torjevl Dobrodosli. Besedo razumemo, kot da
pridemo domov, v senci belih brez pa stiski rok v
pozdrav! Vsi, ki ste nas povabili in ¢akali, nismo vas
razocaralil Pri§li smo brez zahtev, brez posebnih

pricakovanjl Meni osebno, in prav tako vsem
potnikom na avtobusu Maribor sStevilka 1, so taksni
trenutki, taksna srecanja s skupinami z vseh koncev
Slovenije in seveda z vodstvom drustva, dodaten
zagon za dobro delo v skupinah!

Se enkrat velik, iskren poklon za organizacijo, bila je
popolna in dodelanal

Minka Donik, vodja skupine NIB — Razvanje

Maribor se je pridruzil z oranzno energijo nabiti
Vinici z oranznim valom treh busov s 165 clani in
clanicami iz 17 skupin podruznice Maribor in
okolica. Eni po poti po Sloveniji, drugi pa preko
sosednje drzave. Vinica, cudovit, vro¢, pozno
poletni dan s hladno sapico ob Kolpi, s prekrasno
naravo, z gostoljubnimi Belokranjci. Telovadba
tisocerih rok in nog, miganja z boki in »ritkamic,
plesu in ucenju kola in Se in Se Nepozabna
dozivetja in spomini, ki so balzam za duso, za telo
poskrbimo sami z vsakodnevno jutranjo vadbo in
zdravim nacinom prehrane in Zivljenja.

Erika Rajsp, vodja Podruzgnice MB in okolica ter
skupine MB — Tezno — Mavrica

Po nekaj letih hrepenenja po srecanjih in
druzenju v zivo z oranznimi sosolci smo se letos
zbrali na vseslovenskem srecanju drustva v
Vinici. Travnik pod gradom, kjer smo se zbrali,
ni bil samo zelen, ampak preplavljen z oranzno
prepoznavno barvo 1.700 clanov, ki smo se
pripeljali v 34 avtobusih in z osebnimi vozili.

Bilo je nepozabno, custveno, nabito z naso
sréno, dobrodusno in veselo razigrano energijo.
Zahvala in cestitke organizatorjem za pripravo
in izvedbo dogodka. To nam je manjkalo in smo
potrebovali ob vsakodnevni jutranji vadbi;
ceprav skrbimo za redno vadbo in zdravo
razgibano telo, je v nas $e razigran duh in veselje
po druzenju, plesu, petju, klepetu s prijatelji in
znanci!

Vipava se je pridruzila skupnemu avtobusu z 10
c¢lani, ¢lanom iz Nove Gorice, Solkana, Tolmina
in Cerknice. Veselo druzenje smo zaceli ze na
avtobusu, kjer sta Marina in Ivica iz naSe
skupine poskrbeli, da je vsak udelezenec prejel
bomboncek z vicem. Zanimivo je bilo na prvem
postanku poslusati udelezence, ki so si med
seboj pripovedovali, kaksen vic so prejeli in
njihove komentarje. Se malo prej le sopotniki na
istem avtobusu, smo se ob prebiranju vicev in
smehu prijetno povezali v veselo druscino.
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Dva ¢lana iz novogoriske skupine sta nam ze
med potjo razlozila znamenitosti Bele krajine in
Vinice, tako da smo si lazje predstavljali, kje
bomo preziveli dan.

Ob prihodu so nas pricakali domacini in nas pes
popeljali na prizoris¢e ob reki Kolpi. Tu je bil
pripravljen pester program, ki se je zacel s
pogostitvijo domacinov s pogaco in nadaljeval z
jutranjo telovadbo pod vodstvom vaditeljev
Simona, Eve in Andraza.

V casu kosila so bile organizirane razlicne
delavnice: ucenje belokranjskih ljudskih plesov,
izvajanje meritev CKZ, NIJZ, gasilcev, risanje

pirhov, okusanje belokranjskih dobrot, pohod na
grad, dihanje in hoja ob Kolpi, pohod na
Zezelj ...

Po kosilu, ogledu gradu, sprehodu skozi naselje
Vinica, mimo Zupanéiéeve sobe do cerkve sv.
Kriza, smo se vrnili na avtobus in se odpeljali do
izvira Krupe. Najbolj radovedni so se odpravili
do razgleda, drugi pa smo uzivali v hladu in ob
obc¢udovanju prelepe Krupe. V Vipavo smo se
vrnili v vecernih urah, bogatejsi za lepa dozivetja
in nova poznanstva.

Lvica Cermelj, vodja skupine Vipava

Po treh susnih letth (zaradi covida) smo se
oranzni telovadci iz vse Slovenije spet druzili na
vseslovenskem, 20. srecanju skupin Sole zdravija.

Potem, ko smo 10-krat zapored vsako 1. soboto
v septembru prihajali v Piran, nazadnje v
Velenje, vmes $e v Ljubljano in nekatera druga
slovenska mesta, so mnas letos gostoljubno
sprejeli in gostili v belokranjski Vinici ob Kolpi.
Res velik zalogaj za majhen kraj, ceprav so pri
organizaciji prireditve pomagale vse belo-
kranjske skupine in veliko Stevilo prostovoljcev.

Od priblizno 5.000 ¢lanov nas je prislo preko
1.700. Prireditelji so se res izkazali z organi-
zacijo, gostoljubnostjo, raznimi vzporednimi
dejavnostmi in zanimivim programom. Lepo je
bilo videti oranzno mnozico telovadcev na
zelenem travniku, ki je pod vodstvom mladega
vaditelja ubrano izvajala vsem nam Ze tako

znane vaje.

V nasi obcini zdaj deluje 5 skupin; v tem letu so
z jutranjo telovadbo zaceli na Graski Dobravi in
v Vacah, medtem ko smo v preostalih 3
skupinah ze »stari macki«, saj telovadimo od 10
do 13 let. Iz nase skupine na Rozmanovem trgu
se nas je srecanja udelezila polovica clanov,
deset, Savcanov je bilo 9, ostalih manj. Z nami
so potovali tudi Smarcani.

Tudi po tem srecanju smo Se bolj prepricani, da
je potrebno s to aktivnostjo nadaljevati, si z njo
popestriti vsakdan, ohranjati druzenje v krogu
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prijateljev. — nekaksnih sosolcev, predvsem pa
skrbeti za svoje dobro pocutje in zdravje.

Marjana Berlognik, skupina Litija

Na enkratnem srecanju v Vinici sta se po mno-

gih letih srecali sosolki.
Bogdan Martinéic, skupina 1 jubljana Siska
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9 clanic skupine iz Novih Jar§ (Ljubljana) se nas
je udelezilo vseslovenskega srecanja v Vinici.
Bile smo nadvse zadovoljne, navdusene nad
odli¢cno organizacijo, nad prijaznostjo vseh, Se
posebej gostiteljev, nad lepoto teh krajev.

Za piko na i1 smo obiskale $e naso ¢lanico Tatja-
no, ki z mozem Francijem, Vinicanom, veliko
prostega casa prezivi v Se¢jem selu, vasici streljaj
od Vinice, kjer sta si zgradila drugi dom. Tudi
onadva sta nas nadvse gostoljubno sprejela in

pogostila.

Se enkrat pohvala za res dobro organizacijo ob
takem Stevilu ljudi.

Olga Pusnik, skupina 1jubljana — Nove Jarse

Da ne bo kdo prehitro pozabil, kje smo bili v
soboto, posiljam nekaj podobic :-). In naj Se
enkrat izrazim Zdenki in njeni ekipi eno

organizirano srecanje.

Ernest Secen, skupina Brezice

Letosnjega srec¢anja v Vinici se nas je udelezilo 8
clanic semiske skupine. Med povabljenci je bil tu
predstavnik  Obcine Semi¢, podzupan Rudi
Kofalt. Srecanje je bilo odlicno organizirano, z
najvecjo udelezbo, preko 1.700 se nas je zbralo
in oranzno obarvalo prostor ob Kolpi pri
Beneticu. Dogodek je bil medijsko dobro pokrit,
saj so 0 njem porocale razne tv hise, radijske
postaje, casopisi, Facebook.

Uspeh srecanja se kaze tudi v odli¢ni promociji
celotne Bele krajine, saj se nekateri udelezenci ze
vracajo kot turisti z organiziranimi izleti, ker
hocejo podrobneje spoznati slikovito
dezelico. Kljub zahtevni, obsezni organizaciji in
izpeljavi dogodka sem mnenja, da je dobro
ohraniti to belokranjsko lokacijo za naslednja
vseslovenska srecanja, pri obcinah pa doseci
vecjo financno pomoc.

naso

Marija Stariba, vodja 13. podruznice
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Mednarodna pagrada Fit for
Life Drustvu Sola zdravja

Drustvo Sola zdravja (DSV Z) je bilo nagra-
Jeno s strani Fundacije Fit for Life, ki ima
sedez v Zenevi. Med vec kot 350 prijavanmii,
prejetimi i3 vel kot 80 drgav sveta, je bilo
DSZ izbrano za enega od stirih nagrajencey
nagrade Fit for Life 2023.

Fundacija vsako leto podeli nepovratna sredstva
v visini 100.000 € $tirim neprofitnim organiza-
cijam ali socialnim podjetjem, ki izvajajo pio-
nirske projekte za spodbujanje vsezivljenjske
kondicije, mobilnosti in zdravja v starajocih se
druzbah po vsem svetu. Letos je prepoznala
DSZ kot visoko uspe$no organizacijo, ino-
vativho in vplivno na podrocju aktivnega
zivljenja in zdravega staranja.

V trifaznem postopku je DSZ fundacijo pre-
pricalo v svojo kakovost in velik ucinek na
aktivno zivljenje starejsih, clanov drustva, ter
potencial drustva. Fundacija bo
zagotovila vecletno podporo in mednarodno
prepoznavnost projekta drustva, v druzbi drugih
visokokakovostnih  projektov, ki spodbujajo
vsezivljenjsko telesno pripravljenost in zdravje
ljudi v hitro starajocih se druzbah po vsem
svetu.

za  razvoj

Drustvo Sola zdravja je sklenilo 3-letno partner-
stvo s fundacijo, z moznostjo dolgoroc¢nega

Jack Lowe, Zdenka Kavcii in Matjag Marincek

sodelovanja. Vecletna podpora bo drustvu
omogocila postopno Sirjenje programov in
ozavescanje javnosti o pomenu zdravega sta-
ranja. V okviru projekta bo poudarek na
razvijanju podrocja prostovoljcev, strokovnega
kadra in promocijske aktivhosti drustva.
Fundacija bo redno spremljala uspesnost in vpliv
nepovratnih sredstev.

Nagrado s strani ambasadorjev Fit for Life,
donatorjev in partnerskih organizacij, sta v
Zenevi prevzela predsednica dru$tva, Zdenka
Kavci¢ in c¢lan Upravnega odbora drustva,
Matjaz Marincek.

V Drustvu Sola zdravja se bomo trudili, da bo
nagrada obogatila aktivno zivljenje nasih ¢lanov.

Iz sporocila za javnost, foto: Jean-Luc Auboenf

V Zenevi

Prejsnja  predsednica, Zdenka Katki¢, ki je
postopek za prejem nagrade pri mednarodni
fundaciji Fit for Life* pricela, se je podelitvi
nagrade v Zenevi odrekla, zato je Upravni odbor
predlagal, naj novo predsednico, Zdenko Kav-
¢i¢, spremljam jaz. Pocutil sem se pocascenega,
pa tudi zaskrbljenega. Ceprav govorim kar nekaj
evropskih jezikov, sem se zavedal, da je moja
francosc¢ina malce zarjavela — kot vsak jezik, ki
ga ne govori$ redno. Tolazil sem se s tem, da sta

*Fit for Life po Googlu pomeni primeren za Zivijenje, kar
pa ni ustrezen prevod. Blizje sta prevoda pripravijen za
Zivljenje ali utrjen za Fivets.
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nemscéina  in
razumeli

v Svici uradna jezika  tudi
italijanscina, sploh pa naj bi wvsi

anglescino.

27. septembra sva Se po jutranji temi lovila letalo
za Pariz. Premajhni smo, da bi imeli neposredno
povezavo za Zenevo. Voznja z vlakom bi trajala
skoraj 18 wur, s trikratnim prestopanjem, z
avtomobilom pa tudi ne dosti manj kot 10.
Sploh pa so polovico stroskov poti in nastanitve
krili gostiteljt.
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Pogled na samo drobec terminalov na pariskem letalisiu

Charles de Gaulle. Foto: Matjaz Mariniek

V Parizu sva brez tezav ujela letalo za Zenevo in
tja prispela zgodaj popoldne. Se dobro, da se je
vse, kar se je imelo ta dan zgoditi, dogajalo v
hotelu, v katerem smo bili nagrajenci nastanjeni.
Ze na letali¢u in na poti do hotela se je
pokazalo, da sva v francosko govorecem delu
Svice in da si tukaj z nemscino in italijan§éino
nimam kaj dosti pomagati, pa tudi, da je bila
skrb glede moje francoscine ¢isto odvec.

Po odlozitvi prtljage v sobi sva morala kar urno
na prvi sestanck: srecanje in medsebojno spo-
znavanje nagrajencev. Nakljucje je hotelo, da
smo bili vsi stirje letosnji iz Evrope: Avstrije, s
projektom  Zeitpolster, Irske, s projektom
ExWell Medical, Slovenije, s projektom Drustva
Sola zdravja, in ZdruZenega kraljestva, s projek-
tom The Filo Project. Na s§tiri ure trajajocem
srecanju je vsak predstavil svoj projekt. Na
kratko jih povzemam.

Avstrijski Zeitpolster je bil ustanovljen leta
2018, deluje v Avstriji in Lihten$tajnu, vanj pa je
vklju¢enih 1.000 prostovoljcev in 900 prejem-
nikov pomoci. Zamisel je briljantno preprosta:
Zeitpolster je »hranilnica« socialne oskrbe, v
kateri prostovoljci nudijo preproste podporne
storitve starej$im in si prisluzijo ¢asovne kredite,
ki jih lahko unovcijo v prihodnosti, ko sami
potrebujejo pomoc.

Irski ExWell Medical je bil ustanovljen leta
2019, deluje po vsej drzavi in ima skoraj 3.700
prejemnikov. Temeljna utemeljitev projekta je,

da je velik del invalidnosti in slabega pocutja, do
katerega pride med kroni¢nimi boleznimi, kot so
bolezni srca, sladkorna bolezen ali artritis,
posledica poslabsanja telesne pripravljenosti
zaradi pomanjkanja telesne dejavnosti. To je
mogoce odpraviti z vadbo in s tem spremeniti
zivljenja ljudi. Gre za socialno podjetje, ki
ponuja cenovno ugodne, dostopne in medi-
cinsko vodene programe vadbe, predvsem s
skupinskimi tecaji v okoljih skupnosti, kot so
sportni klubi, skupnostne dvorane, domovi za
ostarele ali zasebna stanovanja. Na voljo so tudi
spletne moznosti.

Britanski The Filo Project deluje od leta 2014
v §tirth regijah Zdruzenega kraljestva in ima
okrog 450 upravicencev. Gre za
podjetje, katerega cilj je revolucionirati oskrbo
starejs$ih z demenco, z vzpostavitvijo edinstvene
mreze, kjer zasebni gostitelji sprejemajo starejse
ljudi, stranke, na njthove domove za osmisljeno
dnevno varstvo. Gostitelji so podvrzeni natan-
¢nemu izbirnemu postopku, ki
posebnih osebnih lastnostih, zagotovljena pa jim
je stalna podpora in privlacno placilo. Program,
ki je osredotocen na izboljsanje dobrega pocutja
in kognitivnih funkcij ter lajSanje
izolacije in krepitev zaupanja, ponuja prijetne
dejavnosti, ki sluzijo kot druzabna srecanja in ne
kot obicajno dnevno varstvo.

socialno

temelji na

socialne

In kaj sva jim midva povedala o nas? Da je bilo
Drustvo Sola zdravja ustanovljeno leta 2009,
deluje po vsej drzavi in ima preko 5.000 clanov.
Je prostovoljska organizacija, katere cilj je pro-
mocija rednega gibanja in zdravih navad med
starajoco se populacijo. Zdruzuje ljudi po vsej
Sloveniji za program jutranje vadbe na prostem
po metodi 1000 gibov. Program poteka brez-
placno 5 do 6 dni v tednu, vse leto. Sestavljen je
iz 30 minut stojecih vaj, izbranih tako, da ciljajo
na vse sklepe in misicne skupine v telesu ter
izboljsajo proznost, gibcnost, ravnotezje in diha-
nje. Udelezenci lahko delajo v svojem tempu in
po lastnih sposobnostih, vodijo pa jih usposo-
bljeni prostovoljci, povprecno stari 69 let. Ce-
prav lahko program vsak izvaja doma, spod-
bujamo izvajanje vaj v skupini, saj to pripomore
k druzenju in uzivanju. Drustvo ponuja tudi pre-
davanja na zdravstvene teme, sprotna izobra-
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zevanja za prostovoljce, izlete in aktivnosti v na-
ravi.

Naslednjega dne sva imela malo casa zase, saj je
bila podelitev nagrad sele popoldne. Sama in v
druzbi sva se malo sprehodila po okolici hotela.
Zeneva je z dobrimi 200 tiso¢ prebivalci drugo
najvedje mesto v Svici in hkrati najvedje v fran-
kofonskem (ali SirSe romanskem) delu drzave.
Lezi ob Zenevskem jezeru in ga skoraj z vseh
strani obdaja Francija. Na zemljevidu izgleda kot
nekaksno slepo crevo. Mesto ima velik med-
narodni ugled zaradi stevilnih mednarodnih or-
ganizacij, ki imajo v Zenevi svoj sedez, kot na
primer zenevski urad Zdruzenih narodov. Zna-
menit je evropski institut CERN za jedrsko
fiziko, vodilna svetovna organizacija za sub-
atomske delce, najvecji raziskovalni laboratorij
na svetu z edino tovarno antimaterije na svetu.
Med drugim uporabljajo superprotonski sinhro-
tron oziroma veliki hadronski trkalnik, ki je dolg
27 kilometrov (), lezi pod zemljo in ga veckrat
seka drzavna meja.

Po kosilu nas je gostitelj, Jack Lowe, ustano-
vitelj fundacije Fit for Life, odpeljal do blizine
jezera in nam razkazal ter opisal nekaj mestnih
zanimivosti in znamenitosti.

Na podelitev sva prisla spostljivo zgodaj. Se do-
bro, saj je med prvimi gosti prisel Damir
Devci¢, pooblas¢eni minister Stalnega predstav-
nistva Republike Slovenije pri Uradu Zdruzenih
narodov in drugih mednarodnih organizacijah v
Zenevi. Iz Slovenije pa res nisva na podelitvi
pricakovala nikogat! Takoj je povedal, da zaradi
drugih obveznosti na podelitvi ne bo mogel
ostati, ga je pa zanimalo, kaj vendar po¢nemo,
da bomo postali dobitniki tako prestizne nagra-
de. Iz minute v minuto je postajal bolj zacuden
in navdusen nad tem, kaj vse je Drustvu Sola
zdravja, v razmeroma kratkem casu, uspelo
doseci. Na koncu nama je ze vnaprej cestital in
se z nama tudi fotografiral.

Organizacija podelitve je bila brezhibna. Vsak
od gostov in nagrajencev je imel v dvorani
tocno doloceno mesto in vlogo. Gostje so bili,
podobno kot na$ minister, sama vplivha imena
svetovnih korporacij, politicnih predstavnistev in
univerz s sedezem v Zenevi. V tri ure trajajo¢em
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Gostitel), Jack Lowe, nas je odpeljal do bligine jezera in
nam ragkazal ter opisal nekaj mestnib Fanimivosti in
namenitosts.

Z  Damirjem  Deviicem,  pooblaséenim — ministrom
Stalnega predstavnistva Republike Slovenije pri Uradn
Zdruzenth, narodov in drugih mednarodnib  organi-
zacijah v Zeneui.

programu, ki ga je povezoval sam Jack Lowe, je
bil vsak od nagrajenih projektov predstavljen,
potem pa smo nagrajenci odgovarjali na njegova
vprasanja in prevzeli vsak svoj kipec kot simbol
nagrade.
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O nagradi so porocali: RTV Slovenija v
oddajah Dobro jutro in Ah, ta letal,
Delo, Nedeljski dnevnik, Slovenske
novice in §tevilni lokalni mediji.

Na wvrsti sva bila zadnja in ko so bila
predstavitev ter vprasanja in odgovori za nama,
sem pogledal po dvorani in videl kaksnih 50
resnth obrazov, vajenih podobnih ceremoni.
Rekel sem jim, da ze predolgo sedijo in jih
prosil, naj vstanejo in z mano naredijo vsaj dve
od nagih jutranjih vaj. Res so wvsi vstali in
posnemali vaji, ki sem ju pokazal. Obrazi so se
zjasnili, nekateri celo zazareli. Neprecenljivol Na
druzenju po prireditvi so nama vsi po vrsti
Cestitali za to potezo.

Druzenje, ki je trajalo Se skoraj dve uri, je bilo
zelo koristno in poucno, saj so sogovorniki,
eden za drugim hvalili nas projekt, hkrati pa
predstavljali, kaj oni po¢nejo v Zenevi in po
svetu. Na koncu je bilo slovo od gostitelja,

njegove druzine in gostov zelo prisréno.
Naredila in pustila sva dober vtis.

Tretjega dne sva imela zjutraj letalo proti Parizu,
od tam pa kasneje Se proti Brniku, kjer sva
pristala zgodaj popoldne. Prijetno utrujena in
polna vtisov sva se vrnila vsak v svoje okolje in
vsak po svoje, pa tudi skupaj med ¢lani drustva
in v medijih ponosno $irila, za delo drustva tako
pomembno in prestizno novico.

Matjaz Marincek, clan Upravnega odbora Drustva
Sola zdravja

Fundacija Fit for Life podpira zdravo staranje in
neodvisno mobilnost starej§ih v starajocih se
druzbah po vsem svetu z donacijami za
inovativne projekte in krepitvijo globalne zavesti
o vrednosti telesne dejavnosti. Ustanovljena je
bila leta 2020 kot neprofitna fundacija javnega
interesa s sedezem v Lihtenstajnu. Njena sestr-
ska organizacija Fit for Life Foundation Inter-
national ima sedeZ v Zenevi v Svici.

Fundacija promovira vizijo Jacka Loweja, ki je
na lastni kozi izkusil pozitiven vpliv $porta na
njegovo sposobnost, da v starosti ostane zdray,
aktiven in angaziran. Gospod Lowe verjame, da
sta »pridobivanje kondicije in fizi¢na aktivnost
najboljsa nalozba, ki jo lahko naredite za dolgo
in zdravo zivljenje.«
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_LaCk Lowe, zagovornik filozofije
it for Life

Uspesen podjetnik in vsestranski sSportnik, ki se
ze desetletja ukvarja z amaterskim in profe-
sionalnim §portom. Povzpel se je na najvisje
vthove Evrope, Afrike in Juzne Amerike ter s
kolesom prepotoval 22 drzav.

Njegove poslovne in dobrodelne dejavnosti
segajo na vec celin. Je predsednik Lomastar SA,
svetovalnega sklada zasebnega kapitala v Svidi,
in nekdanji predsednik  fundacije VNH,
dobrodelne organizacije, ki se osredotoca na
invalidne otroke v Vietnamu. Od leta 2010 do
2014 je bil predsednik Azure Partners, podjetja,
specializiranega za mikrofinanéne sklade. Od
leta 2004 do 2008 je bil izvrsni direktor Blue
Orchard Finance SA, najvecjega komercialnega

mikrofinan¢nega sklada na svetu. Kot podjetnik
je v svoji 50-letni karieri ustvaril pol ducata
podjetij.

Jack Lowe je v svojih osemdesetih in je porocen,
s tremi odraslimi otroki in sedmimi vnuki.

vsebinsko porocilo

Vsebinsko porocilo o poglovanju
Drustva Sola zdravja &)SZ) \4
letu 2023

Vizija drustva

Pripeljati jutranjo telovadbo v vsak kraj, vas,
naselje.

Clanstvo v druston

V¢lanilo se je 863 novih c¢lanov (655 v 2022). Na
dan 31. 12. 2023 je bilo v drustvo v¢lanjenih
4.776 clanov, katerih povprecna starost je bila
71,5 let. Moskih je 10 % oziroma 485 clanow.
Starostna struktura: nad 80 let 14,3 %, nad 65 do
80 let 68,3 %, nad 50 do 65 let 16,3 %, do 50 let
1,1 %.

Nove skupine

Aktivirali smo 20 skupin: Beltinke, Bizeljsko,
Cerknica — Ticnica Rakek, Crnomelj — Speharji,
Gorje, Izakovei, Komenda — Moste, Krka —
Vodomec, Lipa — Beltinci, Litija — Graska
Dobrava, Litija — Vace, Lovrenc na Dravskem
polju, Novo mesto — Zdinja vas, RazkriZje,
Sentjurij — Mirna Pe¢, Smarje pri Jelsah, Smartno

16

pri Slovenj Gradcu, Vezenine — MGC, Videm —
Dol pri Ljubljani in Ziri.

Okrogli jubileji skupin

9 skupin je praznovalo 10 let delovanja:
Crnomelj, Domzale — Paviljon, Dragatus, Lju-
bljana — Vrhovci, Mirna, Sava pri Litiji, Skof]a
Loka — Kamnitnik, éoétanj in Velenje.

Vadba na daljavo

Vadbo po zoomu so vodili Eva Jeza, mag,
kineziologije, Simon Jurmi¢, dipl. kineziolog in
Andraz Purger, prof. $portne vzgoje. 79 vadb se
je udelezilo 4.719 telovadcew.

Regijski posveti in srecanja

Organizirali smo jih 19, udelezilo pa se jih je 479
clanov iz 124 skupin.

Predavanja, iz0bragevanja in usposabljanja

Za nase clane smo izvedli 22 predavanj, od tega
1 preko zooma, s skupno 709 udelezenci.
Predavanja so izvajali: dr. Nikolay Grishin,
ustanovitelj DSZ in avtor metode 1000 gibov,
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Simon Jurmi¢, dipl. kinez., Andraz Purger, prof.
$p. vzg, Ana Stepancic, mag. diet. in vis. pred.,
Anja Mrhar, mag, inz. preh. in Vasilij Banin, dr.

med in spec. nevt.

Izvedli smo tudi 24 usposabljanj 1000 gibov s
skupno 929 prostovolici DSZ. Usposabljanja so
izvajali nasi strokovno sodelavci: Eva Jeza,
Simon Jurmic¢, Zdenka Kavci¢ in Andraz Purger.

Dihamo 2 naravo

Projekt je dosegel nekaj pomembnih mejnikov,
ki nam omogocajo dobro delo v naslednjih 2
letih. Sofinanciran je iz sredstev javnega razpisa
Ministrstva za zdravje za sofinanciranje progra-
mov svetovanja, aktivnosti in oskrbe ranljivih,
ogrozenih oseb, ki jih izvajajo humanitarne
organizacije do leta 2025.

V 6 mesecih je bilo na 27 lokacijah izvedenih
509 vadb s 4.111 vadecimi.

Predstavitve

Skupine so izvajale prakticne prikaze in
predstavitve dejavnosti drustva SZ na razli¢nih
prireditvah, sejmih, festivalilh. V lokalnih
skupnostih  smo sodelovali z vrtci, Solami,
drustvi upokojencev, zdravstvenimi domovi in

ostalimi drustvi. Ve¢ informacij je zabelezeno na
spletni strani drustva: https://solazdravja.com/
prispevki/.

Spletna stran

Stevilo ogledov spletne strani je bilo 104.625,
povprecno trajanje enega ogleda je bilo 2:37
minute, stopnja obiskov ene strani je bila 50,16
%.

Facebook in Instagram

Stevilo objav je bilo 309, doseZenih oseb na
Facebook profilu je bilo 91.100 (rast za 309 %!),
stevilo sledilcev pa 2.019. Na Instagramu smo
delili 38 objav in imamo 218 sledilcev.

Medyji

Skupno Stevilo javnih objav in prispevkov o
DSZ je bilo 1.138.

Promocijski material

Izdali smo revijo v nakladi 5.500 izvodov, ki smo
jo delili med c¢lani, na predavanjih, predstavitvah
in povsod, kjer smo se lahko predstavili oziroma
promovirali. Natisnili smo Se 45 transparentov,
500 plakatov, 5700 zgibank in 300 priro¢nikov.

Vinica 2023. Foto: Matjag Mariniek
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Sodelovanja

Aktivho sodelujemo z razlicnimi zvezami in
nevladnimi organizacijami: CNVOS-om (krovna
mreza slovenskih nevladnih organizacij), Sloven-
sko filantropijo, Sti¢iscem NVO osrednje Slove-
nije Consulta, Spormo unijo Slovenije in mno-
gimi drugimi.

Udelezili smo se Stevilnih akcij, delavnic, dogod-
kov, druzenj, festivalov, konferenc, meritev,
pohodoyv, prireditev, projektov, snemanj in vadb.

Obine
Nase delovanje je preko javnih razpisov podprlo
20 obc¢in in 4 mestne obcine.
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Prostovolci

Drustvo temelji na prostovoljcith. Dogovor o
prostovoljskem delu je imelo na dan 31. 12.
2023 podpisanih 611 ¢lanov, ki so opravili
63.028 prostovoljskih ur.

Zbor danov

Zaradi izrednih razmer in vladnih ukrepov
prepovedi organiziranja dogodkov smo izvedli
14. redni letni zbor ¢lanov drustva v ¢asu od 6.
do 23. marca po skupinah, ki so osnovna celica
delovanja DSZ. Na delnih zborih je bilo
prisotnih 2.760 ¢lanov iz 192 skupin DSZ z
obmocja celotne Slovenije, kar predstavlja 62,6
% vseh clanow.

Vinica 2023. Foto: Matjag Marincek
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Trgovsko blago

Prodana sta bila 3.502 kosa promocijskega
tekstila v visini 39.880 €.

Podruznice

Registriranih imamo 19 podruznic: st. 1-Obala,
2-Ljubljana, 3-Primorska, 4-Stajerska, 7-Ig, 8-

Kamnik, 9-Sezana, 10-Bela Krajina, 12-Dra-
vograd, 13-Semic, 14-Brezice, 15-Maribor, 16-
Celje, 17-Sevnica, 18-Krsko — Kostanjevica, 19-
Preddvor, 20-Novo mesto, 21-Metlika in 22-
Pomurije.

Besedilo povzel: Matjag Marincek, glavni nrednik

Plan dela Drustva Sola zdravija v
letu 2024

Izobragevanja, predavanja

Za clane bomo organizirali usposabljanja in
izobrazevanja.

Na terenu bo 28 usposabljanj za prostovoljce
»jutranja telovadba po metodi 1000 gibov,
izvajalci: Eva Jeza, mag. kinez., Simon Jurmid,
dipl. kinez., Zdenka Kav¢i¢, prof. §p. vzg in
Andraz Purger, prof. §p. vzg

Pripravili bomo predavanja na temo kakovostne
in uravnotezene prehrane, izvajalec dr. Rok
Orel.

Pripravili bomo predavanja s podrocja zdravja
secil in preprecevanje inkontinence, izvajalec
Institut Emonicum.

Pripravili bomo predavanja o zdravem zivljenj-
skem slogu, v sodelovanju s centri za krepitev
zdravija.

Organizirali bomo delavnico »Nenasilna komu-
nikacija, namenjeno vodjem za dobre medoseb-
ne odnose in povezovanje skupine, izvajalka
Zdenka Kavcic.

Brezplacna vadba »Dibamo 3 naravo«

Organizirana bodo brezpla¢na predavanja in
predstavitve projekta »Dihamo z naravo«, po
spletu in na terenu, izvajalec Andraz Pur-

ger.
Nadaljevali bomo z vadbo na 25 lokacijah, od 1.

marca do 30. junija in od 1. septembra do 31.
oktobra, enkrat na teden popoldne.

Drugabno-rekreativna-izobragevalna

ponudba za clane DSZ

Razpisani termini so:

Verzej — 15. do 19. april,

Talaso Strunjan — 20. do 25. september,
Debeli Rti¢c — 9. do 14. oktober,

Terme Dolenjske Toplice — 24. do 29. novem-
ber.

Ponudbo bomo obogatili s strokovnimi sodelav-
ci, ¢e bo v posameznemu terminu najmanj 32
nasih c¢lanov; s predstavitvijo vadbe Dihamo z
naravo, vodenjem jutranje telovadbe s strani
strokovnega kadra in ostalimi druzabno-turis-
ticnimi vsebinami, vezanimi na lokacijo izvedbe
(kopanje, nordijska hoja, loncarske delavnice,
knajpanje, krajsi izleti v bliznjo okolico).

Srecanja
11 skupin bo praznovalo 10 let delovanja.

Sodelovanja v lokalnih skupnostih in na
nacionalnh dogodkih

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; sodelova-
nje pri projektu Pes bus; sodelovanje z Bioteh-
nisko fakulteto; sodelovanje s centri za krepitev
zdravija pri zdravstvenih domovih, z vrtci in
solami — medgeneracijsko povezovanje; sodelo-
vanje z obcinami, krajevnimi in Cetrtnimi skup-
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nostmi; predstavitve drustva na krajevnih, lokal-
nih, ob¢inskih in nacionalnih prireditvah; sode-
lovanje na Dnevih zdravija v Celju; sodelovanje z
Institutom Emonicum.

Promocijske aktivnosti

V aprilu bomo izdali revijo v nakladi 6.000
izvodov in jo vodjem podruznic ali skupin
poslali po posti. Revija bo namenjena tudi
promociji drustva.

Objave o nasith aktivnostth bodo na spletni
strani, Instagramu, LinkedInu in Facebooku.

Marca in aprila bomo imeli kot humanitarna
organizacija na TV Slovenija, Radiu Slovenija in
njthovem spletnem portalu moznost objav brez-
placnih oglasov.

Razdelili bomo nagrade in priznanja prostovolj-
cem. 235 clanov je ze 10 let zvestih DSZ. Vse
zveste ¢lane bomo nagradili z nahrbtniki.

15. redni zbor ¢lanov bomo izvedli 28. matca v
Hali Tivoli v Ljubljani. Upravni odbor bo imel 4
do 5 rednth in prav toliko dopisnih sej.
Nadzorni odbor bo imel 1 do 2 seji. Dejavne
bodo inventurna, strokovna ter komisija za
podelitev nagrad in priznanj.

S pomocjo javnih razpisov bomo zaposlili 4
osebe.

Besedilo povzel: Matjaz Marinlek, glavni urednik

Anketa 2024

Drustvo Sola zdravja soustvarjamo vsi njegovi
¢lani. 7 leto$njim vprasalnikom Drustva Sola
zdravjia smo tako zeleli od c¢lanov pridobiti
mnenja o trenutnem delovanju drustva in ideje
za nadaljnje delo.

Vprasalnik je izpolnilo 655 ¢lanov, starth med 33
in 93 let. Vecina je pripadnic zenskega spola (93
%), medtem ko je moskih 7 %.

Najvec clanov, ki so izpolnili vprasalnik, telovadi
v ljubljanski obc¢ini (19 %), kar je, glede na
najvecje Stevilo vadecih skupin v Ljubljani,
pricakovano.
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Po metodi 1000 gibov clani, ki so izpolnili
vprasalnik, vecinoma telovadijo 1 do 3 leta (25

%).

Ze nckaj ¢asa se dober glas o Drustvu Sola
zdravja siri od ust do ust, in ni¢ drugace ni bilo
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niti letos. Kar 59 % udelezencev je porocalo, da
je za drustvo slisalo od prijateljev ali znancey, 21
% pa je videlo skupino, ki je telovadila, in so se
jim nato pridruzili.

Za jutranjo vadbo se je vecina vprasanih nato
odlo¢ila zaradi boljsega pocutja (73 %) in z zeljo
po ohranitvi svojega zdravia (70 %), pogost
razlog pa je tudi druzenje (61 %).

Telovadbo po metodi 1000 gibov in ne katero
drugo vadbo pa so najpogosteje izbrali, saj se
telovadi zunaj, na svezem zraku (84 %), poleg
tega pa poteka v blizini doma (63 %), vsak dan
(60 %) in v druzbi z drugimi (59 %).

Vecina clanov, ki so izpolnili anketo, telovadi
vsako jutro (63 %), nekaj manj pa 2 do 4 krat na
teden (34 %). Z jutranjo vadbo so ¢lani
zadovoljni, saj jth 68 % poroca, da jim je zelo
vsec, 28 % pa da jim je vsec.

Pri sebi skoraj vsi opazajo spremembe (96 %),
izmed katerih jih 62 % poroca, da so te velike.
Najpogosteje se kazejo v vedji gibljivosti (89 %),
pogosto pa tudi preko izboljsanega ravnotezja

(53 %), lazjega opravljanja vsakodnevnih opravil
(52 %) in vecje sproscenosti (48 %0).

V drustvu poleg jutranje vadbe po metodi 1000
gibov ponujamo tudi druge dejavnosti, ki se jih
clani lahko udelezijo. Ena izmed teh so dodatne
vaje za moc, ki jih izvajamo v zivo ali preko
zooma, cesar se udelezuje 50 % vprasanih, ki
vecinoma telovadijo z elastiko (58 %). Pri sebi
opazajo vecjo gibljivost (74 %) in lazje
opravljanje vsakodnevnih opravil (50 %).

Druga tovrstna dejavnost je Dihamo z naravo,
katere se udelezuje 33 % anketiranih c¢lanov. Ti
so z vadbo zadovoljni, saj jo v povprecju
ocenjujejo z oceno 4 (na lestvici od 1 do 5). Vec
clanov bi se dejavnosti udelezilo, ¢e bi bila ta na

blizji lokaciji (44 %).

O dogajanju v drustvu so udelezenci ankete
obvesceni preko spletne strani drustva (47 %),
vodje skupine (43 %), v najvecji meri pa preko
e-poste, ki jo dobijo s sedeza drustva (75 %).
Kar 90 % namre¢ prejema drustvene novicke,
izmed teh pa jih 76 % pogosto prebira in 21 %
redkeje.
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V Drustvu Sola zdravia je trenutno vélanjenih
vec¢ zenskih kot moskih ¢lanov, zato smo se v
vprasalniku sprasevali, kaksna vadba bi ustrezala
moskim. Anketirani so podali veliko lastnih
predlogov, prevladovalo pa je mnenje, da bi jim
bila najbolj vSe¢ nordijska hoja oziroma
pohodnistvo (21 %), vadba po metodi 1000
gibov (19 %) in vaje na zunanjih fitnes napravah
(17 %).

Vprasani menijo, da je notranja motivacija
moskih za udelezbo na vadbi najpogosteje skrb
za zdravje (58 %), veckrat pa tudi druzenje (47

%). Glede tega, ali bi se raje udelezili vadbe, ki
bi bila namenjena izklju¢no moskim, vecina
nima mnenja, prevladovalo pa je mnenje, da ne

(38 %).

Zanimalo nas je, kako ocenjujete delovanje
nasega drustva. Vecina vprasanih meni, da je
delovanje zelo dobro (45 %), zelo veliko pa, da

je to odli¢cno (36 %). Nekaj clanov meni, da je
delovanje zadovoljivo (18 %) in zelo malo, da je
to slabo (1 %). Vecina ne pogresa nobenih
vsebin in tematik (36 %).

Besedilo in grafi: Eva Kaviic, mag. psibologije

Med drugimi nas podpirajo:
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Ugotovitve
prof. dr. Urosa Stanica
Rast danov drustva

Iz ene skupine v Piranu je Drustvo Sola zdravja
(DSZ), s katetim Ze dolga leta sodelujem, v 15
letih naraslo na skoraj 300 skupin z vec¢ kot
5.000 clani in pokriva 50 % regij Slovenije. To
predstavlja tudi enkratno populacijo prostovolj-
cev za razli¢ne raziskave in razvoj novih nacinov
za preventivo starostnikow.

Obseg telovadbe

Vadba vsako jutro traja 30 minut in se odvija 5
ali 6-krat tedensko, ne glede na vremenske
prilike. Odvija se na prostem in ob vsakem
vremenu.

Razvej medicinskih naprav za vpliv vadbe na

Srent utrip

Raziskovalci InStituta Jozefa Stefana so za
nadzor delovanja srca razvili EKG senzor Savvy
(vodja dr. Roman Trobec). Ta kontinuirano zbira
podatke 3 dni. Strokovnjaki rezultate diagnosti-
cirajo in jth pacient odda svojemu osebnemu
zdravniku.

Namen tega diagnosticiranja je pravocasno
opozoriti osebnega zdravnika na prilagajanje
terapije in, ¢e je potrebno, napotitev h kardio-
logu. Vse to z namenom preprecitve mozganske
kapi ali srénega infarkta, kar je zelo pomembno
za srecno zivljenje pacienta in tudi vpliva na
zmanjSanje stroskov zdravstvene oskrbe na leto
za 5 do 10-krat. Pri testiranju je sodelovalo tudi
DSZ.

Publikacije za izobragevanje vaditeljev vadbe in
wpliv  na  manjSanje  stroskov  dravstvenega
varstva driave

DSZ hrani v svojem arhivu obsezno dokumen-
tacijo avtorja metode 1000 gibov, dr. Nikolaya
Grishina, ki so na razpolago zainteresiranim,
poleg tega pa tudi 5 znanstvenih clankov o iden-
tificiranju vplivov vadbe na gibalne sposobnosti
clanov skupin. Med njimi so ugotovili in izmerili
bistveno povecanje gibalne sposobnosti ter tudi
izboljSanja ravnotezja in stabilnosti. Dr. Roman

Trobec in dr. Uros§ Stani¢ sva za razpise ARRS
vlozila od leta 2005 vec prijav za razvoj tele-
medicinskega omrezja v Sloveniji. Po podatkih
dobre prakse skandinavski drzav s Tele medici-
no zmanjsajo stroske zdravstvenega sistema za 2
% na leto.

Letni strostrs dana

Delovanje DSZ je osnovano na prostovoljstvu,
zato je bila do sedaj letna clanarina le 20 €. Za to
vsoto so clani DSZ, pretezno drravljani z
nizjimi pokojninami ali placami, dobili celoletno
vodeno telesno vadbo po metodi dr. Grishina in
vse druge usluge DSZ. Vedina ¢lanov nima
dovolj denarja za fitnes in individualne trenerje.

Mednarodna nagrada Fit for Life

DSZ je leta 2023, v hudi mednarodni konkuren-
ci, v Svici prejelo nagrado Fit for Life. To prica
o enkratnosti tovrstnega delovanja DSZ in
njenega pomena ne le za Slovenijo, temve¢ tudi
za mednarodno preventivho delo s starejso
populacijo.

prof. dr. Uros Janez Stanic, upokojent sodelavec

Instituta Jozef Stefan, Pubov nagrajenec ga Zivljenjsko
delo za leto 2022

Nam pomaga, vas pa ni¢ ne
stane — 1 % dohodnine

Prav vsak nacin vase podpore Steje in je
dragocen in smo zanj zelo hvalezni. Iskreno
se vam zahvaljujemo za podporo.

Veliko prebivalcey Slovenije se je ze odlocilo,
da del' dohodnine nameni drustvom, |
delujejo v javnem interesu. Vsak, ki je
zavezanec za placilo dohodnine, ima namre¢
dve moznosti; lahko pusti, da se del
dohodnine stece v drzavno blagajno, ali pa
jo nameni drustvom. Prijazno vas vabimo,
da 1 % akontacije svoje dohodnine namenite
Drustvu Sola zdravja. Vas to ne stane nic,
nam pa veliko pomeni.

Hyalezni bomo, ¢e boste izpolnili in podpi-

sali obrazec. Veseli bomo, ¢e boste k odsto-

pu dohodnine nasemu drustvu povabili tudi
rijatelje in sorodnike. Vnaprej se vam za-
valjujemo za zaupanje in podporo.

Obrazec za izpolnitev dohodnine je na splet-
ni_ strani naéelga drustva: ©  https:
solazdravja.com/, lahko pa nam tudi pisete
na 1nfo@solazd;av1a.s1 in vam bomo poslali
obrazec po posti.

Drustvo Sola zdravja
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Vodenje skupine in dobra
komunikacija

V okviru izobrazevalnega programa Sole zdravija
smo imeli v podruznici Obala usposabljanje za
vodje skupin in vaditelje. V petek, 20. oktobra
2023 smo se zbrali v Krajevni skupnosti Lucija
na Stiriurni delavnici, ki jo je vodila predsednica
drustva Zdenka Kavci¢, mentorica-koordinato-
rica prostovoljcev Drustva SZ.

Spoznavali smo osnove delovanja skupine,
nenasilno komunikacijo, skozi interaktivne igrice
spoznavali razvoj skupine, vlogo posameznikov,
se posebej vodij, kako vzpostaviti dober odnos,
kako se odzvati v konfliktnih situacijah, skratka
kako negovati skupino, da ta raste, se razvija in
kako se izogibati situacijam, ki vodijo v krhanje
in propad skupine.

Usposabljanje v Grosupljem

Na podlagi pridobljenih sredstev iz razpisa za
sport Obcine Grosuplje smo dobili moznost, da
v Grosupljem izvedemo delavnico usposabljanja
$portne vadbe. S predstavniki Drustva Sola
zdravija smo se dogovorili za datum izvedbe in
izvajalca.

Delavnico je 20. septembra 2023 vodil Andraz
Purger, profesor Sportne vzgoje. Namen
delavnice je, da podrobneje pojasni pravilno
izvajanje vaj, ki jih delamo pod milim nebom
kot »1000 gibov v 30 minutah«.

Prijetno smo bili preseneceni, ko nas je pri
vratih sprejemala nasa nova predsednica Sole
zdravja, Zdenka Kav¢i¢. Nasmejana in dobre
volje nas je takoj spravila v odlicno razpolo-
zenje, ki se nas je drzalo do konca predavanja.
Na zacetku nas je vse prisr¢no pozdravila in
nam zazelela mnogo lepih trenutkov pri
vsakodnevni vadbi. Vse udelezence je pozdravila
tudi predstavnica Zavoda za turizem obcine
Grosuplje in nas povabila, $¢ posebej ¢lane Sole
zdravja iz drugih krajev, da si ob priloznosti
ogledamo lepote Grosuplja.

Preseneceni in veseli smo bili, da so se nam na
delavnici pridruzile nove clanice iz skupine
Radovljica — Vrbnje, clana iz Lisca (obcina

24

Pridobljeno znanje nam bo gotovo koristilo,
sicer so pa vsi ti napotki zajeti ze v kodeksu
drustva SZ, ki ga je napisal idejni vodia, dr.
Nikolay Grishin in ga uporabljamo bolj ali manj
uspesno ze od nastanka drustva.

Besedilo: Slavica Mrakovéic, foto: Ubald Trnkoczy

Trebnje), clanici iz nove skupine Zdinja vas,
clanice iz Podzemlja ter clani iz skupine Novo
mesto — Vodomec.

Andraz nam je nazorno prikazoval pravilno
izvajanje vaj. Vmes smo se nasmejali posre-
cenim Salam, pokazal pa nam je tudi, kako
nekateri »malo po svoje« izvajajo vaje. Z
nepravilno tehniko seveda ne dosezemo namena
vaj.

Po tri slusatelje je Andraz povabil na oder, kjer
smo izvajali vaje. S humorjem nas je pohvalil in
pravilno pokazal podrobnost, ki se mu je zdela
pomembna.

Zelo dobro smo se imeli na delavnici, tudi zato,
ker smo se spoznali z novimi skupinami in
sklenili, da se obis¢emo in poglobimo nase stike,
kar je tudi namen skupnih druzen;.

Besedilo in foto: Anton Ragh, vodja skupine Grosuplje
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Dan se po jutru pozna!
V ljubljanski Siski, med bloki vsako jutro lahko

sreCamo zanimivo skupino starejsih, ki redno
izvaja jutranje razgibavanje po Metodi 1000
gibov: skupina Drustva Sole zdravja Ljubljana —
Sigka. Med njimi je najmanj dvanajst gospa, ki so
ze dozivele osemdeset pomladi.

Ena od njih je Marija (Mici) Kurnik, ki vodi
jutranje razgibavanje in organizira vse dogajanje
v omenjeni skupini. V letu 2023 je dosegla
castitljivih devetdeset, ki jih seveda ne kaze, ne

Marija Kurnik ob prejemu nagrade za 10. obletnico
skupine. Foto: arbiv skupine

Skupina Ljubljana Siska, s snemanja filma s Planet
TV Foto: arbiy Planet T1”

navznoter in ne navzven. Drobna in zilava
gospa, drobnih iskrivih oci, mladostnega videza
in vedno nasmejana je Se kako
dobrohotna, matljiva in vedno prijazna. Pa ne le
zjutraj, vsak dan in vsepovsod rada priskoci na
pomo¢, saj je kot prostovoljka pripravljena
kadarkoli karkoli storiti in komurkoli ustrec¢i po
svojih moceh.

aktivna,

Pravi, da polezavanje na kavcu in osamljenost
nista dobra popotnika za zdrav nacin Zivljenja in
dolgo zdravo starost, zato svoje vrstnike in
mlajse vselej spodbuja k druzenju in gibanju v
naravi. Seveda je ogromno pripomogla, da je
njena skupina aktivna tudi pri sodelovanju z
drugimi skupinami, sodeluje pri razlicnih
projektih Drustva Sola zdravja, pri njegovi
promociji, zlasti v programu medgeneracijskega
sodelovanja z otroki. Lani so kot skupina celo
sodelovali pri snemanju slovenskega otroskega
filma, aktivho pa so se pridruzili tudi zbiranju
financnih sredstev za pomo¢ poplavljenim.

Upokojeni profesorici slavistike ni bilo vedno
postlano z rozicami, a vendar je dobra volja in
optimizem nikoli nista pustila na cedilu. Ze kot
mlado dekle se je veliko ukvarjala s $portom, se
zlasti aktivno se je, skupaj z mozem, posvetila
alpinizmu in planinstvu. Zdaj je z velikimi
turami, pravi, opravila, a Se vedno se redno
udelezuje vecjih organiziranih pohodov po vsej
Sloveniji, rada pa tudi popelje svoje kolege iz
drustev, v katerih sodeluje, na kaksen krajsi
pohod ali izlet; na vsakega se vsaki¢ temeljito
pripravi.

Razen tega, da je zelo aktivna tudi v upoko-
jenskem drustvu, Se vedno rada prepeva v
pevskem zboru in redno obiskuje popoldansko
telovadbo v Sentvidu. Doma je skrbna mama in

babica, ki se vsakokrat veseli obiska svojih
vnukinj, ki Studirata v tujini.

Nasi Mariji vosc¢imo obilo zdravja, srece in vsega
dobregal Naj bo njen moto: »Dan se dan po
jutru poznal« spodbuda in vodilo vsem mlajsim
in starejsim, da ne bi nikoli obupali, saj je
zivljenje nekaj najlepsega, kar nam je bilo
podarjeno.

Besedilo: Pika Trpin
25
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Danilo Pec¢nik: 93

V breziski skupini smo konec lanskega decem-
bra proslavili izjemen jubilej. Nas vneti clan
Danilo Pecnik je namre¢ dopolnil 93 let in je se
vedno pravi kaveljc.

Da gibanje pomeni zdravje in zivljenje, se
zaveda ze od malih nog. Zelo mlad se je vpisal k
breziskim Sokolom, v letth po drugi svetovni
vojni pa je veliko hodil, tekal, kolesaril in
planinaril. Vse to je pocel pravzaprav vse do
izbruha pandemije covida 19, torej do
nedavnega. Tudi v tako castitljivih letih se je z
veseljem in posebno zagnanostjo udelezeval
tekaskih in kolesarskih maratonov po vsej
Sloveniji. Kot pove v enem od video posnetkov,
ki ga lahko najdete na portalu YouTube, je pri
tem dozivljal bozanski obcutek stika z naravo, s
katero zivi in diha vse zivljenje in iskreno Zeli, da
bi ta obcutek podozivljalo ¢im ve¢ ljudi vseh
starosti.

O tej njegovi $portni dejavnosti pricajo Stevilne
medalje, obesene na steno dnevne sobe, ter
pokali v in na vitrinah te iste sobe. Med njimi so
tudi priznanja za najstarejSega udelezenca. V
breziski skupini Sole zdravia je zacel telovaditi
leta 2018. Na telovadbo se je vcasih pripeljal s
kolesom in v kolesarskih oblacilih, saj je takoj
zatem rad odpeljal Se kaksen priblizno 50-
kilometrski krog,

Svoj cas je bil clan kolesarskega kluba Branik
Maribor, od leta 2000 pa je clan krskega
kolesarskega kluba. Najdemo ga tudi med
ustanovitelji breziskega atletskega kluba, sedem
let je bil predsednik breziskega planinskega
drustva in veckrat osvojil vrh Triglava. Med
znanci in prijatelji je zelo priljubljen. Nadeli so
mu ljubkovalni vzdevek Nilc.

O njegovi zanimivi dosedanji Zivljenjski poti bi
se dalo napisati knjigo. Ker si na teh stranech
preve¢ obSirnega pisanja seveda ne moremo
privosciti, bomo bolj kratki. Rojen leta 1930, je
osnovno $olo obiskoval v domacih Brezicah,
kjer je brezskrbnost njegovih otroskih let grobo
prekinil nemski okupator. Takoj po vojni je
Solanje nadaljeval na drzavni tehnic¢ni Soli v
Ljubljani in postal strojni tehnik. Med Solanjem
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Vodja breziske skupine, Ana Kupina, razigranemn Danilu
Pecnifen ob njegovem 93. rofstnem dnevu izroéa sopek rog. Foto:
Ernest Secen

Danilo Pecnik pred stevilnimi osvojenimi pokali. Foto: Ernest
Secen

je stanoval pri svoji teti, katere sosed je bil
znameniti arhitekt Joze Plecnik. Ta je kmalu
pokazal zanimanje za suhljatega visokoraslega
fanta in ko je izvedel, da hodi v tehni¢no solo,
ga je nekoc povabil k sebi domov in mu med
drugim pokazal svoj risalni pribor.

»Presenecen sem bil, da uporablja isto nambko kot jaz,
nemski - Richter.  Dovolil mi je celo, da ga malce
preizkusim,  Cesar so bili deleni le redki  njegovi
obiskovalci. V'iasib me je kar na vrtu cakal, da pridem
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1 kolesarskih oblacilih. Foto: arhiv Danila Pelnika

iz Sole in da sva potem kaksno rekla,« se tistth dni in
Plecnika spominja Danilo. Po maturi je bil z
drzavnim dekretom o zaposlitvi napoten na
direkcijo Jugoslovanskih Zeleznic v srbski Cacak,
kjer je delal do odhoda na sluzenje vojaskega
roka. Preostanek delovne dobe do upokojitve
leta 1989 je oddelal kot vodja sluzbe varstva pri
delu, pri novomeskem vodnogospodarskem
podjetju, izpostava Catez ob Savi.

Pravi, da je vedno rad delal z ljudmi. »Med ostalim
sem sodelavee spodbujal k Zdravemn nalinu Zivijenja,
kakrsnega sem tudi sam ves las prakticiral. Sam, na
primer, najraje pijem sok mlade jelmenova trave. Ta
(isti, krepi, dravi in pomlajuje. Ne potrebujem nobenih
drugih zdravil. Zdrava hrana je pomemben raglog 3a
dolgo aktivnost,« pravi.

Danilo je bil eden prvih clanov Drustva
nekadilcev Tjubljana — Siska, katerega vejo je
ustanovil tudi v Posavju in bil dejaven Se na
ostalih podrocjih v sluzbi ljudstva. Sedem let je
bil poveljnik $taba civilne zascite v svoji krajevni
skupnosti Sentlenart in 20 let ¢lan obcinskega
Staba civilne zascite.

Pecnik je zelo ponosen na nekatere svoje
sorodnike, med katerimi posebej izpostavi
prababicinega brata, dr. teologije Ivana Janezica
iz Zupelevea, ki je bil znan tudi kot publicist,
pisatelj in profesor na celjski gimnaziji. Drugi
takSen sorodnik pa je materin brat Henrik
Klobucar. Ker je dobro znal nemsko in bil kot
obrtnik tudi sicer zelo razgledan, so ga Nemci
imenovali za zupana BrezZic. Najbolj se je izkazal
zadnje dni okupacije, ko so Nemci s svojimi
pomagaci ustasi 6. maja 1945, pred umikom
proti Avstriji, nameravali razstreliti znameniti
breziski jekleni most ¢ez Savo in Krko, a jim je
Klobucar, z veliko mero tveganja, to preprecil.
Takrat so nanj tudi streljali, a ga na sreco niso
zadeli. Z njim je Danilo med vojno prezivel
veliko skupnih uric, danes pa si s pisanjem
njegovega zivljenjepisa prizadeva S$irsi javnosti
predstaviti pravo sliko o svojem stricu.

Kot receno, je Danilo Pec¢nik clan breziske
skupine Drustva Sola zdravja, in to ze Sesto leto.
»V'se mi je vsel. Prvorazredno! Bolje se polutim, tako
telesno kot dusevno. V'Sel mi je tudi drugenje ob kavi po
telovadbi ter udelegba na raznib dogodkih in prireditvah
znotraj skupine,« navduseno pove. »Tole jutranjo
telovadbo zelo priporocam vsem, ki se zanjo Se niso
odlolili, tudi moskim. Nasim Hanicam sporocam, naj jib

vendar pripeljejo s sabo.«

Se to. Nas mladostni starosta Se vedno bere brez
ocal. Tudi droben tisk. In $e vedno vozi avto.

Besedilo: Ernest Selen, skupina BreZice
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Soc¢a Kosuta Hafner: 94

»Ugaja mi, ker telovadim na prostem in
sent v Stikn 3 emljo in naravo.«

Med &ani Drustva Sola zdravja so osebe, stare
preko 90 let, ki se redno udelezujejo jutranje
telovadbe 1000 gibov. Trenutno je med nami kar
40 junakov in junakinj, ki so ze zakorakali v
deveto desetletje svojega Zivljenja.

Soca Kosuta Hafner je nasa najstarejsa clanica in
telovadi v skupini Sezana. 16. marca 2024 je
dopolnila 94 let. Obc¢udovanja vredna starost, Se
posebej, ce je clovek se vedno aktiven in se
ukvarja z razlicnimi stvarmi, tako kot Soca.

Ze ve¢ desetletij se ukvarja z biodinamiko (kot
clanica zdruzenja, ki vzgaja zdrave rastline brez
strupov) in pozorno proucuje antropozofijo.
Dolga leta se je poglabljala v Steinerjeve spise, se
zlastt v njegov Koledar duse, ki ga je tudi
prevedla v slovenscino. Vkljucila se je v Kultur-
no drustvo v Sezani, kjer sodeluje z Univerzo za
tretje zivljenjsko obdobje, aktivha je tudi v
skupini, ki obiskuje razlicne kraje s ciljem
spoznavanja rastlin.

Rojena je bila v Ljubljani, v umetniski druzini,
vecino svojega zivljenja pa je prezivela v Trstu,
kjer sta bila rojena tudi njena starsa. Njen oce je
bil znani igralec in reziser Just Kosuta, mama,
Zora Kosuta (rojena Petelin), pa je bila igralka in
pisateljica z umetniskim imenom Zora Jugova.

Najprej sem jo morala vprasati, kdo ji je dal to
zanimivo ime, Solz in je takoj izstrelila: »Tata! Ime
mi je dal po nasi (udoviti reki, ker je imel strasno
domotoZje po Primorski in po reki Sodi. In seveda sem
izredno polastena, da nosin ime tako lepe rekel«

Soca se s telovadbo ukvarja Ze vse od osnovne
sole, ko je Se zivela v Mariboru: »1 osnovni soli
smo  imeli v prithiiu  stavbe veliko  telovadnico %
raglicnimi  Sportnimi  orodji, ato so me Starsi na
telovadbo vpisali Ze v 1. razredn. Rada sem hodila tudi
v naravo in teh pohodov po Pohorju se Se vedno 3
veseljen Spominjam.«

Ob zacetku II. svetovne vojne je morala druzina
Kosuta iz Maribora zbezati v Ljubljano, saj so
po spletu okolis¢in izvedeli, da je bil njen oce na
28

Po zakljucku redakcije
smo prejeli Zalostno no-
vico, da je Soca Kosuta
Hafner preminila. V spo-
min na naso Soco in odli-
c¢en primer aktivne dolgo-
Zivosti objavljamo zadnji
pogovor z njo. Naj pociva
v miru.

seznamu za deportacijo v tabori§¢e Dachau. V
Ljubljani je dokoncala osnovno Solo, po kateri
se je lahko kot odlicnjakinja vpisala na
gimnazijo. Ta je bila zasedena z vojaki, zato v
njej ni bilo moznosti za telovadbo. »Takrat smo v
Solo labko hodili le enkrat ali dvakrat na teden. Ko so
partizani prisli v 1jubljano in osvobodili mesto, so tato
postali v Trst, 3 nalogo, da ustanovi Slovensko gledaliste,
kamor mu je sledila tudi druzina.«

Tako je Soca Solanje na gimnaziji dokoncala v
Trstu. »Tudi tam sem telovadila, bila sem pobudnica
ustanovitve skupine, ki je igrala odbojko in s katero smo
imeli do konca Solanja na gimmnaziji elo lepe uspebe.«
Po koncani gimnaziji je dobila Stipendijo za
studij rezije v Bolgariji.

S studija se je vrnila porocena in se zaposlila v

gledaliscu v Trstu. Ne za dolgo. »Ker moj mo%, kot
ladjjski ingenir, v Trstu ni dobil dela, uspelo pa mu je v
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Svici, pri enem od tamkajnjib podjeti, je odtlej veliko
potoval po svetn,« je pojasnila. Zato se je v resnici
tudi odpovedala svoji karieri, saj je, kot mi je
zaupala, vselej sledila mozu, kamor so ga pac
sluzbeno poslali, da bi druzina ostala skupaj in
povezana.

V Slovenijo se je vrnila Sele leta 2019, kot
upokojenka, takrat jih je stela ze 90. Kmalu se je
vklju¢ila v Drustvo Sola zdravija. Soca je primer
zenske, ki ji leta ne pridejo do zZivega in zanjo

niso ovira. Nekateri njeni sovrstniki in
sovrstnice v teh letih ne hodijo niti na sprehod,
kaj Sele da bi redno telovadili. Vprasala sem jo,
¢e lahko komentira svojo odlocitev, da bo hodila
na vsakodnevno jutranjo vadbo?r »Meni se je 1o
delo listo normalno, veselilo me je. To je del mojega

Zivljenja. Ze od nekdaj rada telovadim.« In tako sedaj
redno obiskuje jutranjo telovadbo 1000 gibow.

Na vprasanje kaj ji ta telovadba pomeni, brez
okolisanja prizna: »Kot prvo, pomeni mi skrb za
gdravje, prijetno  srecevanje s prijatelji, spoxnavange
okolja, lepo drugbo in drugenje, dobre odnose, odhode na
skupne izlete, na srecanja Sole dravja. Res, ta
telovadba mi veliko pomenil« S pomocjo telovadbe v
Soli zdravia se je vkljucila v okolico in tako
spoznala veliko ljudi.

Kdaj pa kdaj se seveda zgodi, da ne utegne priti
na telovadbo ali pa, da se ne pocuti dobro, na
kar pravi: »Kadar ne morem priti, mi je gelo %al, ker
mi jutranje razgibavanje manjka, saj vseskozi (utim
potrebo po telovadbi. V" skupini so ares (udoviti ljudje,
ki mi gelo pomagajo. Vsakil, ko se po kaksni
odsotnosti vrnem na jutranjo vadbo, sem Zelo vesela in se
med svojimi soSolci in soSolkami takoj sprostim.«

Sola zdravja ji je Zivljenje v njenem devetem
desetletju zelo popestrila in tudi pospesila, o
cemer pravi: »Telovadba po metodi 1000 gibov mi je
odpria ofi! Ugaja mi, ker telovadim na prostem in sem v
stikn g zemljo in naravo.« Sprasujemo se lahko, od
kod taka volja in entuziazem tej nasi najstarejsi
clanici. Prosila sem jo, naj nam odkrije svoj
recept, da se Se kdo naleze kaksnih pozitivnih
vibracij, ki jih ona izzareva. S spodbudnim
odgovorom tudi zaklju¢ujem pogovor z naso
najstarejso clanico, ki se je, kljub letom, izkazala
kot zanimiva sogovornica: »1” jutranji telovadbi
Cutim harmonijo, lepo mi je in dobro mi dene, ker se ob
njej poiutim svobodno. Se posebej zato, ker telovadimo
na prostems, v naravi. Ta stik 3 emljo in naravo mi je
zelo dragocen. Morda te obcutke potrebujejo tudi drugi,
pa se Se ne zavedajo, kako zelo pomentbna je v resnici ta
svoboda razgibavanja nekje 3unaj, v naravi.«

Besedilo: Neda Galgjas, foto: Drago Mali
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Medgeneracic{sko druZenje v
prazni¢nem decembru

Prazniki so priloznost, da se druzimo z
razlicnimi organizacijami, delimo zgodbe in
nepozabne trenutke. V podruznici Sole zdravia
(SZ) Metlika smo stopili skupaj z Zavodom za
izobrazevanje in kulturo (ZIK) Crnomelj,
Osnovno $olo (OS) Podzemelj, Centrom za
krepitev zdravja (CKZ) Zdravstvenega doma
Metlika in Obmoc¢nim zdruzenjem Rdecega
kriza (OZRK) Metlika.

V metliski podruznici Sz deluje 5 skupin. Letos
sta druzenje organizirali skupini Podzemelj in
Gradac. Namen medgeneracijskega druzenja je
bil predstaviti, prebivalcem v lokalnem okolju in
sirSe, moznosti za brezplacno rekreacijo za
boljse pocutje in zdravje. Namen in delovanje
drustva SZ je predstavila Mojca éikonja.

Na ZIK Crnomelj otganizirajo in izvajajo raz-
licne programe na podrocju izobrazevanja od-
raslih, saj je v casu hitrih druzbenih sprememb
vsezivljenjsko ucenje nujno. Izvajanje progra-
mov nam je predstavila Janja Jankovi¢, organiza-
torica izobrazevanja odraslih.

Na OS Podzemelj so 4. decembra 2023 v telo-
vadnici pripravili sréen kulturni program, ko-
ordinatorica CKZ, Mirna Nemanic, je predsta-
vila delovanje centra, obiskovalcem pa so ponu-

dili meritve krvnega tlaka in sladkorja v krvi.
Sekretarka OZRK Metlika, Zalka Klemencic, je
predstavila delovanje Rdecega kriza in prikaz
ozivljanja ob srénem zastoju.

Clanice Sole zdravia so povabile velike in male
obiskovalce k skupni rekreaciji po metodi 1000
gibov. Vzdusje je bilo prisréno, vadbo sem
vodila Milena Pavlovic.

Program prireditve je povezoval Tadej Fink iz
ZIK Crnomelj. Po koncu programa smo se
druzili ob sladkem pecivu in caju.

Zahvaljujemo se vsem udelezencem v progra-
mu, $e posebej ravnateliici OS Podzemel;,
Marini Spehar, za gostovanje v telovadnici OS in
ucencem za sréen kulturni program.

Besedilo: Milena Paviovié, vodja podrugnice Metlika,
foto: arhiv podrugnice

Simbioza giba

V okviru projekta Simbioza giba so clani
skupine Sela (Videm pri Ptuju) v petek, 20.
oktobra 2023, obiskali Podruzni¢no osnovno
solo Sela.

Projekt =~ Simbioza  giba  zdruzuje  ideje
medgeneracijskega sodelovanja, prostovoljstva
in telesne vadbe, preko katerih ozavesca ter
promovira zdravo in aktivho zivljenje za vse
generacije, v vseh zivljenjskih obdobjih. Skupaj
smo pozdravili sonce, se ogreli in potelovadili.
Upamo, da bo taksnih druzenj ¢im vec. Hvala
vsem udelezencem za aktivno sodelovanje.

Metka Mozetic, vodja projekta, foto: Natasa Zebaljec
in Metka Mozetié
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Specialisti za manualno medicino
Vasa hrbtenica
v dobrih rokah

Manualna medicina sodi v podrocje uradnega
zdravstva in je wusmerjena na = zdravljenje
gibalnega sistema:_ hrbtenice, sklepov, misic,
vezivnega in _dru(%h mehkih tkiv. Preglede in
terapije 1zvajajo zdravniki specialisti nevrologi in
ortopedi. Zdravljenje je ucinkovito in prinasa
hitre rezultate.

»Nadi pacienti imajo vecinoma tezave s
hrbtenico, iSijasom, = bolecinami v sklepih,
glavoboli in tezavami po poskodbah. Ob prvem
pregledu je jasno, ¢e lahko pomagamo in kako
uspesne bi lahko bile terapije., V vecini primerov
potrebujemo_opraviti od stiri do Sest terapij, da
odpravimo glavne simptome,« nam pojasni mag;
Sanja Zrimsek, vodja ordinacij.

Pravilna postavitev diagnoze ob prvem pregledu
}\?[ kléué do uspesnega zdravljenja. Otdinacije

OGY ze triintrideset let obiskujejo ljudje 'z
razlicnimi tezavami, tudi tisti, ki do sedaj Se niso

Center za manualno medicino MOGY je poznan
po mrezi sedmih ordinacij: v Trzinu, Mariboru,
Celju, Trzinu, Novi Gorici, Kopru, Novem mestu in
na TiSini. Ekipo sestavlja osem vrhunskih
zdravnikov specialistov in Stevilno strokovno
osebje. V triintridesetih letih delovanja so
uspesno obravnavali Zze ve¢ kot deset tiso€ ljudi z
najrazlicnejSimi tezavami.

nasli ustreznega zdravljenja. Terapije so
namenjene ljudem vyseh starosti. Najvec tezav
imajo ljudje’ v srednjih letih zaradi’ obrabnih
sprememb, preobremenjenosti, prisilne drze in
stresa, otroci in mladostniki s tezavami zaradi
ne_ena’k_gme_:gne.rastl in poskodb ter starostniki z
najrazlicnejSimi  degenerativnimi stanji in  po
operativnih posegih.

Najpogostejse teZave, ki jih sgecial_i_sti
manualne medicine uspesno zdravijo, so:

- bolecine v hrbtenici (predvsem v vratnem in
ledvenem delu),

- bolecine v sklepih (koleno, rama, kolk),
sindrom zamrznjene rame,

- bole¢ine v rokah ali nogah (tudi obcutki
otopelosti, nemoci in mravljincenja),

- glavoboli, vrtoglavice in nespecnost,

- nepravilno ukrivljena hrbtenica (izravnana
lordgza, kifoza, skg)hoza), (

remembe medvretencnih ploscic (protruzija,

- S f

he?m]a diska),

- drazenje vegetativnih ganglijev avtonomnega
zivenega sistema,

- eg)ikodﬂitils{ (teniski komolec), sindrom
kafpalnega kanala,

- tinitus (Sumenje v usesih), neprijetni obcutki
po obrazu, motnje vida,

- otroska skolioza I. in 11. stopnje,

- obrabne spremembe na hrbtenici (hondroza,
spondiloza, spondilartroza ...),

- posledica drazenja zivénih pleteZzey (lum-
balgtja, radikulopatija, 1sialgija, cervikalgija, cer-
vikobrahialgija ...).

»Paciente poslusamo in tudi sliSimo. V kolikor
gre za tezave s podrocja gibalnega sistema, je
manualna medicina zagotovo najbolj ucinkovita
konservativna tehnika  zdravljenja. " Ce tezave
segajo izven nasega podrocja, pacienta ustrezno
napotimo naprej. Tu smo, da pomagamo in
ljudje so nam iskreno hvalezni za to,« zakljuci
mag. Zrimskova.
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DruZenje z mladimi in
najmlajsimi nas pomlajuje

Clanice Sole zdravja Javornik kar ne moremo
verjeti, da se dobivamo ze skoraj pet let.
Srecevati smo se zacele marca 2019. Povezuje
nas veselje do gibanja, druzenja in medseboj-

nega spoznavanja.

Redno se vkljucujemo v razgibano dogajanje na
Ravnah na Koroskem, najsibo na kulturnem,
rekreativnem ali druzbenem podrocju. V
zacetku leta smo se vodje skupin udelezile
regijskega posveta Sole zdravja, na katerem smo
se seznanile z novostmi in skupaj potelovadile.

Skozi leto smo sodelovale na prireditvah ob
dnevu za spremembe v Grajskem parku, z
najmlajsimi pa ob dnevu mobilnosti. Povabili so
nas tudi na pohod po Ravenski cebelarski poti.
Zacetek je bil pri Solskem centru Ravne, nato
smo §li mimo Srotneka do cebelnjaka v Kotljah,
kjer je bila v dvorani krajsa slovesnost. Od tam
smo se podali spet proti Ravham k cebelnjaku
na Piglu, potem pa Se k panju pri SIJ Metal
Ravne.

Najbolj se razveselimo, ko nas vsak prvi torek v
mesecu pricakajo najmlajsi iz vrtca na Javorniku,
ki z vzgojiteljicami pridno telovadijo. Druzenje z
mladimi in najmlajsimi nas pomlajuje, zato prav
lepo vabljeni, da se nam pridruzite vsak dan od
ponedeljka do petka ob 7:30 na igriScu pri
Osnovni soli Koroski jeklarji na Javorniku na
Ravnah.

Besedilo: Jogica Bresnjak, vodja skupine Javornik, foto:

arhiv skupine

Obisk v Vrtcu Razvanje

V mesecu oktobru so nas v vrtcu Jozice Flander
Maribor, enoti Razvanje, razveselile Cclanice
drustva Sole zdravija. Povedale so nam, da
delujejo pod imenom Ognjicevke, ki so ga
povzele po zdravilni rastlini ognji¢, katere barva
je tudi njthov zascitni znak.

Takoj ko so vstopile na igrisce nasega vrtca, so s
svojo pozitivho energijo in nasmeski na obrazih
razsirile dobro voljo, tako med otroke kot tudi
med strokovne delavke vrtca. Brez obotavljanja
smo se postavili v velik krog in njihova vodja,
gospa Minka Donik, je pricela z razgibavanjem.
Vsako prikazano vajo je popestrila z razlago, ki
je otroke dodatno motivirala pri izvedbi vaje. Na
tak nacin smo razgibali celotno telo.

Otroci so aktivno sodelovali pri razgibavanju in
se trudili, da bi pravilno izvajali vaje, Ognjicevke
pa so jim pri tem pomagale z dodatno razlago in
prikazom. Po temeljitem razgibavanju smo jih z
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otroki povabili, da z nami zaplesejo in da tudi mi
njih nekaj naucimo. Takoj so privolile in z nami
zaplesale.

Znova smo dokazali, da so leta le Stevilka in da
se lahko z dobro voljo in pozitivho naravnano-
stjo druzimo z razlicnimi generacijami in drug
od drugega vedno kaj novega naucimo.

Besedilo: Jasmina Stagié, dipl. vzg., V'rtec Jogice
Flander Maribor, foto: arbiv vrtca
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V simbiozi z mladimi

V' petek, 22. septembra 2023 so se clanice
najstarejse  skupine DSZ Korodka vrata iz
Maribora udelezile prireditev mladih, podnebni
dogovor in Stafeta. Na njihovem vadbenem
prostoru v Ljudskem vrtu so ob osmih prikazale
naso jutranjo vadbo in sodelovale v programu
na osrednjem stadionu Ljudski vrt.

Sledil je prihod ucencev OS Prezihovega
Voranca (2. do 8. razred), okrog 50 dijakov III.

Gimnazije, »trojk« (vrtec, 1. in 9. razred OS) ter
sprehod do juzne plosc¢adi Ljudskega vrta.

Na juzni ploscadi so se »trojkam/cetvorkam
pridruzili Se dijaki III. Gimnazije s tekom v
formaciji in vstopom na osrednji stadion Ljudski
vrt, Cetvorke pa so izvedle simbolicni tek s
stafeto okoli nogometnega igrisca.

Po olimpijskem protokolu ué¢encev OS Preziho-
vega Voranca z zastavami in baklami je bila Se
zaprisega, tek izbranih osnovnoSolcev in dijakov
po ulicah Mestne cetrti Koroska vrata, nato pa
odhod osnovnosolcev na Sportna prizorisca.

Bilo je navdihujoce v simbiozi z mladimi
pokazati, kako tudi starejsi skrbimo za Sportno
in gibljivo telo ter zdravje, z mislijo in
sporocilom: »gport in gibanje v mladosti je
nalozba za gibljivo in zdravo starostl«

Besedilo: Erika Rajsp, foto: Sonja 1 esenjak

Cajanka v Dnevnem centru
Sent

22. novembra 2023 smo bili povabljeni v Dnev-
ni center drustva za dusevno zdravije Sent v
Ljubljani na cajanko. Pricakale in pogostile so
nas zaposlene svetovalke, ki so nam razkazale
njthove prostore in razlicne dejavnosti. Povabile
so nas, da smo skupaj izvedli nekaj vaj 1000
gibov, nakar je sledila kavica. Dogovorili smo se,
da bo nasa vodja, Marija Kurnik, enkrat na
teden vodila jutranjo telovadbo tudi v njihovem
parku na lokaciji drustva Sent.

Imeli smo se zelo lepo in med nami se je
pretakala sama pozitivna energija, saj vsi Se
vedno z navdusenjem pripovedujemo o nasem
obisku centru Sent.

Tudi svetovalke so bile zelo zadovoljne z nasim
odzivom, kar je vidno iz njihove zahvale, ki so
nam jo poslale po elektronski posti: »Iskreno se
vam zahvaljujemo za va§ obisk v nasem
Dnevnem centru Sent Ljubljana. Hvala ker ste
nas napolnili z novo mladostno energijo in nas
spomnili, kako pomembno je medsebojno
povezovanje, krepitev medsebojnih odnosov,
pomo¢, podpora in opolnomocenje socloveka
ter, nenazadnje, tudi skrb zase in za svoje zdrav-

je«

Besedilo: Eva Vaksanovié, skupina 1 jubljana-Siska,
foto: Bogdan Martiniic
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Pojejo tudi mladim

V ponedeljek, 12. junija 2023, je pevska skupina
Sola zdravja iz Domzal, v sodelovanju 2z
medgeneracijskim (MGC) Bistrica,
pripravila prelep koncert, ki so ga poimenovali
»Ljudska pesem od otroka do starostnika.«
Podoben nastop bo 9. maja 2024 ob 10. uri v
Knjiznici Domzale, ko bodo obelezili 10. leto
delovanja pevske skupine. Clane domzalskih
skupin vabijo na njihov koncert.

centrom

Pevska skupina Sole zdravia Domzale je nastala
pred desetimi leti v skupini Drevored 88 lip. Z
vajami so pricele ob ponedeljkih, na pomo¢ pa
so jim prisle pevke skupin Sportni park in
Paviljon. Ker so vse pevke prostovoljke, so se
pojavile tezave s prostorom za vaje. Tako so
vadile v Osnovni $oli Domzale, v pisarni
drustva, v prostorih krajevne skupnosti in,
najdlje, v prostorih MGC Bistrica.

Pevska skupina Sole zdravija poje ljudske pesmi,
njthova mentorica in zborovodkinja Marika
Haler pa te pesmi vsako sredo poje tudi s
stanovalci MGC Bistrica.

Vec¢ si lahko preberete na: https://domzalec.si/
kultura/prireditve-kultura/v-mgc-bistrica-
medgeneracijsko-zapeli-ljudske-pesmi/

Besedilo: Marika Haler, foto: Miro Pivar
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Oranzni v Ivan¢ni Gorici

Pred obcinsko stavbo je vsako leto v zacetku
septembra medgeneracijska prireditev »Vsi smo
ena generacija«. Na lanski, ki je bila v petek, 8.
septembra 2023 v popoldanskem casu, smo v
13., zadnji tocki sporeda, clani skupin Drustva
Sola zdravja s Krke, Sentvida pri Sticni in Za-
gradca predstavili skrajsan prikaz nase jutranje
polurne dejavnosti in vse prisotne pritegnili, da
so se nam pridruzili.

Besedilo: Matjag Mariniek, foto Aljag Kutnar
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Tradicionalni slovenski zajtrk

Vsako jutro z dobro voljo pricnemo s tiso¢ gibi
na Solskem igriscu v Cirkovcah, Se lepse pa je,
ko se nam pridruzijo ucenci osnovne sole. Pri
tovrstnem povezovanju gre za druzenje genera-
cij, predvsem za medcloveski odnos in uresnice-
vanje medgeneracijske solidarnosti.

V petek, 17. novembra smo se, na povabilo
osnovne Sole, pridruzile Tradicionalnemu slo-
venskemu zajtrku v jedilnici osnovne Sole.
Vseslovenski projekt Tradicionalni slovenski
zajtrk, ki je namenjen ozavescanju najmlajsih o
pomenu lokalno pridelane hrane, je letos potekal
pod geslom »Kruh za zajtrk — super dan«. Tako
smo tudi me bile delezne kruha iz domace
pekarne Metli¢ar in medu Cebelarstva Damjana

Medved.

Zaijtrk je potekal v prijethem otroskem vzdusju,
s predstavniki obcine Kidricevo, z gospodom
zupanom in gospo ravnateljico. Telovadke Sole
zdravja smo hvalezne za medgeneracijska druze-
nja in se jih Se veselimo.

Besedilo: Stanka Ivaniic Sagadin, vodja skupine
Cirkovee, foto: arhiv skupine

Teden otroka v StarSah

V prvem tednu oktobra smo v nasi skupini
telovadbo zacenjali pol ure pozneje. Imeli smo
dober razlog, K jutranji telovadbi smo v Tednu
otroka povabili mlajSe ucence Osnovne Sole
Starse in skupino Zvezdice iz vrtca Najdihojca v

Starsah. Otroci so povabili starse ter dedke in
babice. Vsak dan je bilo v vaskem srediscu
zivahno in dobro smo se razgibali. Odrasle smo
povabili, da se v¢lanijo v naso skupino. Pohvalili
smo se tudi s prejetim priznanjem.

Besedilo in foto: Jana Dobnik, skupina Starse
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Odmevi na zoom vadbo

Za Solo zdravija sem izvedela Sele pred enim
letom, po nakljucju. Takrat sem se upokojila in
sin mi je obljubil, da mi bo za darilo kupil psa.
Seveda sem se ga branila, ker bi tako padla iz
ene obveznosti v drugo. Izgovorila sem se tako,
da bi raje telovadila, a da ne vem, kje zaceti. Cez
dva dni mi sin sporoci, da me naslednji dan
pric¢akujejo oranzne gospe v gtepanjskem nasel-
ju v Ljubljani. Od mojega doma so oddaljeni pol
ure hoda. Sem si mislila, saj bom zmogla, da bo
mir pri hisi. In sem $§la in sem ostala in vsak dan
hodila.

Postala sem zasvojena. Sploh se nisem zavedala,
da telovadim, da je naporno, kie pa. Ze sam
prihod na vadbeni prostor me je objel z neko
pozitivno energijo, toplino, da o dekletih in
fantih ne govorim. Dobro mi je dela njihova
prijaznost, nevsiljivost, zagnanost, predvsem pa
tocnost pri zacetku vadbe.

In prisla je zima in kot nalas¢ zoom vadba.
Hvala tistemu, ki je to predlagal. Ne zato, ker se
nisem vec srecala z mojimi »oranzkami«, ampak
zato, da sem v zivo videla, kako se vaje pravilno
izvajajo. Se posebej so me pritegnile vaje za
moc. Vsi trije vaditelji, Irena, Andraz in Simon
so pravi soncki.

V' februarju bom Se na zoomu, ob sredah
obvezno, ker me zanima projekt Dihamo 2z
naravo in vaje v projektu.

O svojem pocutju in spremembah v in na meni
ne bom izgubljala besed. To mora vsak sam pri
sebi dojeti. (Zjutraj jaz na telovadbo, soseda pa k
zdravniku.)

Hvalezna sem vam za vse, ker se trudite za nas.
Spremljala vas bom v zivo in preko zooma in
sirila dober glas o Soli zdravja.

Vse dobro, Damijana Dusak
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Srecanje kamniskih skupin v
Eco Resortu

Vodje kamniskih skupin Drustva Sola zdravja so
se dogovorili, da organizirajo srecanja skupin.
Namen je prijetno druzenje, medsebojno spo-
znavanje, izmenjave izkusSenj in Siritev dobre
volje. Prvi so se prijazno ponudili gostitelji
skupine Eko Godic.

Na torkovo jutro, 24. oktobra 2023 je bilo ob
osmih v Eco Resortu v Godicu vse oranzno.
Zbralo se je 55 clanov iz 6 skupin in sicer Eko
Godi¢, Snovik, Perov¢ki, OS Marije Vere,
Podgorje in Kersmancev park. Vadbo je vodil
strokovni delavec Drustva Sola zdravja, Andraz
Purgar, ki je izvedbi vaj po metodi 1000 gibov
dodal Se vaje za moc in vaje z elasticnimi
trakovi. Vsi smo ga vestno poslusali in poizku-
sali vaje izvajati ¢cimbolj zbrano in pravilno.

Vadbo smo zakljucili s prijetno sprostitveno
masazo hrbta, ki se je zelo prilegla prav vsem.
Na koncu smo dodali e hudomusno pesmico in
»uradni del« je bil zakljucen.

Razgibani, zmasirani in dobre volje smo se
odpravili, ob strugi razdejane Kamniske Bistrice,
do Okrepcevalnice Ursi¢, kjer so nas prijazno
sprejeli. Druzili smo se ob prijetnem klepetu,
kavici in sladkih dobrotah.

Kar hitro je minila ura druzenja in obljubili smo
si, da se kmalu spet srecamo, izvedemo »nasih«
1000 gibov, prezivimo prijetno jutro oziroma
dopoldne in tako poskrbimo za nase zdravje in
dobro voljo.

Besedilo: Ema Osolnik, foto: arbiv kamniskih skupin
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Druzabno rekreativno
izobrazZevalni teden na Debelem
rticu

Tudi letos je Drustvo SZ zaradi velikega
zanimanja ponovilo druzabno rekreativno izo-
brazevalni teden na Debelem rticu. Kar nekaj
udeleZencev se je tudi letos odlocilo, da se ga
ponovno udelezi. Voditeljica tega tedna je letos

bila sama predsednica drustva. Ze prvi veler
smo se zbrali skupaj na spoznavnem veceru.
Med seboj smo si izmenjali podatke o svojih
hobijih, interesih in pricakovanjih.

Med tednom smo, poleg vsakodnevne jutranje
telovadbe, svoje znanje nadgrajevali ob izobra-
zevanjih, ogledu parka in Resljevega gozda pod
vodstvom lokalne animatorke Anje. Zdenka
Kav¢i¢ nam je pripravila zanimivo delavnico
komunikacije, kjer smo ugotovili, da je zelo
pomembno, kako zna skupina med seboj
komunicirati, tako besedno kot nebesedno.
Poleg skupne fotografije smo teden zakljucili z
druzabnim vecerom, kjer smo si med seboj tudi
podelili, kaj nam je bilo vse¢ in kaj bi opustili ali
izboljsali. Kot se za SZ spodobi, smo se po
formalnem delu Se podruzili in nasmejali ob
pripovedovanju ter poslusanju Sal in zapeli Se
nekaj pesmi. Pozdrav vsem starim in novim
znancem ter nasvidenje do naslednjega sreca-
nja.

Besedilo: Ivica Cermelj, foto: Zdenka Kavisé

Skupina Dolenja vas na
Er1red1tv1 Dan zdravja v
oskem potoku

Nasa skupina je sodelovala na krasni prireditvi
Dan zdravja v Loskem Potoku. Najprej smo se
predstavili z naso vadbo 1000 gibov, pri kateri
so se nam pridruzili nekateri udelezenci
prireditve. Imeli smo tudi svojo stojnico, na
kateri smo ponudili reklamni material Drustva
Sola zdravia. Morda bomo $e koga navdusili za
to odli¢no vadbo.

Z upokojenkami iz Loskega Potoka smo se
pomerile v igri Strbunk in se zelo zabavale.
Upokojenke so nas povabile v njihove prostore

in nas pogostile. Pogovor je potekal tudi o
sodelovanju. Hvala obcini Loski Potok in se
posebej podzupanji Barbari Levstik Sega za
povabilo. Preziveli smo res cudovit dan, k cemur
so pripomogli tudi upokojenci iz Loskega
Potoka, ki so nas pogostili s kavico in pecivom.
Sodelovanje se bo nadaljevalo!

Na koncu smo se Se fotografirali z direktorjem
/2D Ribnica, Andrejem Lampetom, podZzupanjo
Obcine Loski Potok, Barbaro Levstik éega,
zupanom, Simonom Debeljakom in dr. Petrom
Rusom.

Besedilo: Breda Lovsin, foto: Irena Prus
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Tudi deZ nas ne preZene!

Za dan S$porta 2023 smo se odlocili, da
telovadimo na ptujski trznici — in ce je dez, pac
telovadimo med kapljicami! Nekateri smo se
malo pokrili, nekateri smo se malo skrili
nekateri pa smo bili tako zagreti in segreti, da
smo kapljice kar posusilil Telovadili smo najbolj
korajzni iz skupin Ljudski vrt, Grajena,
Panorama in StarSe. Dobre volje, kot obicajno.

Na lepo obnovljeni ptujski trznici smo prvic
telovadili 23. septembra 2020, ko smo slavili nov
praznik, dan slovenskega $porta. Ugotovil smo,
da se oranzna lepo poda v to okolje in zato ¢lani

ptujskih  in  sosednjih
ponovimo dogodek!

skupin  vsako leto

Besedilo: Marija Gabron, vodja skupine Ptuj I judski
vrt, foto: Jelka |.

Sktb za urejeno okolico okrog
»telovadnice«

Pri krizis¢u Jamove in Koprske ulice v Ljubljani
na Vicu je otrosko igrisce, pri katerem vsako
jutro telovadi skupina Ljubljana — Vic. Pred leti
je v polkrogu ob klopi spomladi cvetelo veliko
Zadnja leta
spomladi, kljub opozorilu, prezgodaj kosili, zato
so narcise pocasi izginjale.

narcis. so delavei Komunale

Clani in ¢lanice skupine smo se odlocili ukrepati
in vrniti zivljenje med narcise. 4. oktobra 2023
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smo opravili delovno akcijo okrog svoje »telo-
vadnice«. Takoj po jutranji telovadbi 1000 gibov
smo zaceli z delom. Prekopali smo celotno
»telovadnico« za klopjo in posadili nekaj starih
in nekaj novih ¢ebulic narcis. Naslednjo pomlad
upamo, da bodo na$ travnati hribéek ponovno
razsvetlili zivahni cvetovi narcis, odetih v zlato
in citronsko rumeno ter snezno bele odtenke.

Besedilo: Neda Galgjas, foto: Alenka Hitti

prostovoljstvo.org
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1000 gibov, Sola zdravja in UTD

Ze ve¢ let telovadim v skupini Sole zdravia v
BS3, v Ljubljani, ki je v letu 2019 praznovala
deseto obletnico. Sem ena redkih, ki po jutranji
vadbi hitim v sluzbo. Treba je namrec¢ priznati,
da se Sole zdravija v vecini udelezuje upokojeno,
manj pa mlajse in delovno aktivno prebivalstvo.
Po mojem mnenju je to neizmerna skoda in
neizkoriscen potencial za slovensko drzavo in
slovensko obcestvo. Bilo bi dobro, ce bi
odlo¢evalci v RS Solo zdravja prepoznali kot
druzbeno inovacijo v okviru UTD pristopa k
zdravju, na podrocju zdravstvene preventive, ki
na nacin univerzalnega in temeljnega vadbenega
programa pomembno prispeva k zdravju druzbe
in k zdravju v druzbi. Zel)a je, da bi se Sola
zdravja v Sloveniji Se bolj uveljavila, tudi med
mlajsimi in tudi med delovno aktivnim prebi-
valstvom? Morda bi lahko to druzbeno inovacijo
predstavili tudi drugim drzavam EU?

V tem prispevku zelim opozoriti na psiholoske
in socialne dobrobiti jutranje rutine s Solo
zdravja po metodi 1000 gibov dr. Nikolaya
Grishina in na njen neizkoris¢en potencial z
vidika druzbenega zdravija, to je z vidika univer-
zalnega temeljnega delovanja (UTD) na podro-
¢ju Sporta in zdravja (UTD sistema).

1. Po metodi 1000 gibov lahko telovadi vsak
sam, po navodilih na internetu ali v knjigah. V
okviru drustva Sole zdravja, ki je tako uspesno
zaradi dobrega vodstva in Stevilnih prostovolj-
cev, pa lahko na lastno odgovornost telovadi
vsak-a, ki se pocuti dovolj zdrav-a in ki placa
letno clanarino 25 €. Res je, ni Cisto zastonj.
Toda primerjajmo to z drugimi cenami. Za
individualnega trenerja se za eno samo uro placa
Se enkrat toliko. Za 25 € se morda lahko
pridruzis mesecni skupinski vadbi. Ali si placas
mesecno karto za fitnes. Nikjer drugje pa v
Sloveniji ne mores dobiti za 25 € na leto toliko
ur vodene vadbe, ki se izvaja redno, vse leto,
vsak dan, ob isti uri, na istem kraju, na isti nacin,
enako za vse udelezence.

2. Za pristop k Soli zdravja in izvajaje vaj ni
potrebna posebna oprema ali predhodno znanje,

saj vadbo prostovoljno vodijo so-clani-ce, po
opravljenem standardiziranem izobrazevanju.

3. Pol ure jutranje rutine po programu 1000
gibov avtorja dr. Nikolaya Grishina v okviru
Sole zdravia se izvaja vedno v enakem vrstnem
redu. Segrevanje, pozdrav sosede po imenu,
vedno isti nabor vaj, v istem vrstnem redu, ob
odhodu pa pozdrav vsakega posebej, po imenu.
Med vadbo smo tiho, poslusamo vaditelja/ico in
prisluhnemo lastnemu telesu.

4. Vsak-a udelezen-ec/ka izvaja enak nabor vaj
kot vsi drugi, dela pa jih v skladu z lastnimi
zmoznostmi in zato vsak-a dobi enak rezultat:
dobi toliko, kot je sam sposoben izkoristiti te
vaje v svoje dobro, torej najvec, kar je v tisti
¢asovni tocki mogoce.

5. Telovadba je vsak delovni dan. (V nasi skupini
BS3 se zaradi vztrajnosti nase tretje vaditeljice
Zvonke, srecujemo tudi cez vikend, kar je zame
se posebej dobrodoslo, ker ¢ez vikend ne delam.
Drugi dve voditeljici, Marinka in Barbara, sta
naso skupino ustanovili pred 10 leti!).

6. Telovadba se vedno zacne ob 7:30 in konca
ob 8:00. Ni potrebna prijava ali odjava —
nobenega izgubljanja casa za koordinacijo in
birokracijo. Prides, kadar lahko, nihce ne belezi,
nobene administracije. Nihce ne tezi, ¢e ne
prides, obenem pa se opazi, kadar te ni in so
veseli, ko si.

7. Telovadimo v lokalnem okolju, kar pomeni da
so logisticni problemi v zvezi z voznjo in
parkiranjem, ki je v Ljubljani dcista muka,
minimalni. Po drugi strani pa se lahko v casu
pocitnic udelezimo vaj v katerikoli skupini v
Sloveniji, kar pomeni, da ti placana vadba doma
v tem c¢asu ne propade.

8. V skupini se vsi poznamo samo po osebnih
imenih. Pri telovadbi v Soli zdravija smo si vsi
enaki. Nasa barva je oranzna. Ni vazno od kod
si, kateri jezik govoris, kaj verujes, kaj si delal,
koga poznas, kaksno Solo imas in tako naprej.
Govorim seveda za Ljubljano. V manjsih krajih
se poznajo bolje. Tam se zato pogosteje druzijo
tudi $e pri drugih dejavnostih, na primer pripravi
Butare, kot smo videli na RTV Slovenija.
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9. Za marsikoga je jutranja rutina s Solo zdravja
morda edini stik s soljudmi v dnevu in edina
skupnost, ki ji pripada. In ker moras vsakega
pozdraviti po imenu, je to morda za koga tudi
edini intelektualni napor oziroma »mozganska
telovadba« v tistem dnevu. In edina druzbena
prisila, ki te sili, da clovek ve, kateri dan je v
tednu in da se drzi ure.

10. Telovadimo na svezem zraku. Za marsikoga
je to edini ¢as v dnevu, ki ga prezivi na svezem
zraku.

Ob elementih univerzalnosti, enotnosti (unifor-
mnosti) telesne vadbe za vse clanstvo brez
izjeme, so tu torej Se druge pomembne
karakteristike Sole zdravija. Kot smo videl, Sola
zdravja namre¢ s svojim pristopom, ki sem ga
povzela v zgornjih desetih tockah, nudi vsem,
brez izjeme, vsaj pol ure gibanja na svezem
zraku, pomaga ohranjati aktivho dnevno rutino
in nudi minimalno raven medcloveske interakci-
je, z zagotavljanjem osnovne, temeljne socialne
vkljucenosti vsakega, ki to zeli, v skupino ljudi,
ki imajo enak interes, ki ga zadovoljujejo na enak
nacin, na enakopravni osnovi.

Vse to predstavlja temelje 1) fizicnega, 2)
psihicnega in 3) socialnega zdravja, kar je
nedvomno koristno za slovensko druzbo z
vidika druzbenega zdravja. Se posebej je to
dejstvo pomembno v luci staranja slovenske
populacije, saj so Solo zdravja vzeli »za svojo«
prav starej§i ljudje. In cisto jasno je, da ta
jutranja telovadba ne pomeni, da se drugi
programi ukinjajo, pa¢ pa je ravno obratno.
Zaradi te jutranje rutine so ljudje bolj aktivni in
se v vec¢ji meri vkljucujejo tudi v druge Sportne,
izobrazevalne in kulturne dejavnosti.
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Odlo¢evalci RS bi zato Solo zdravja lahko
prepoznali kot izjemno druzbeno inovacijo, kot
pristop k univerzalni temeljni telesni dejavnosti
v Republiki Sloveniji (RS) in ji zato pomagali k
se vecji uveljavitvi. Se posebej dobrodoslo bi
bilo, ¢e bi se drzava odlocila druzbeno inovacijo
Sole zdravja zdruziti s Se dvema druzbenima
inovacijama, z UTD in s krajSanjem delovnega
¢asa, tako da bi se vsem zaposlenim omogocilo
dnevno izvajanje teh vaj v okviru delovnega
Casa.

Tako bi drzava bolj aktivno pristopila k
reSevanju problematike zdravja na delovnem
mestu, ki je v Sloveniji velik problem, in tako
zmanjsala zdravstvene stroske za sedaj aktivno
delovno populacijo v tem trenutku, kot tudi v
prihodnosti z metodo 1000 gibov dr. Nikolaya
Grishina, v okviru Drustva Sola zdravja, ki se je
v RS Ze izkazalo in dokazalo med starejso
generacijo.

Omenimo, cisto za konec, da bi lahko toliko ur
vodene vadbe, ki se izvaja redno, vse leto, vsak
dan, ob isti uri, na istem kraju, na isti nacin,
enako za vse udelezence, drzava RS pomagala
organizirati in financirati s samo 40 milijoni na
leto v obliki UTD $portnega vaucerja. To bi
lahko storila Ze sedaj, samo s pomoc¢jo finan¢nih
sredstev, ki jith ze namenja za Sportno in
zdravstveno preventivo prebivalstva.

Se bolje pa bi bilo, ¢ bi RS toliko denarja
dodatno namenila za $portno in zdravstveno
preventivo v obliki UTD S$portnega vaucetja,
namesto da mece denar, na primer, v ¢rno
luknjo skrajsevanja ¢akalnih dob.

Besedilo: Valerija Korosec, dr. sociologije, skupina
Ljubljana BS3, foto: Jelka J.
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Nujnost bolecine

Zivimo v stvarstvu, polnem c¢udovitih prizoro,
ki se jith umetniki trudijo prenesti na platno.
Vendar v resnici niso nikoli zadovoljni, niti tisti,
ki jih klicemo Veliki ... Cudovito naslikani vodni
slapovi, soncni zahodi, prebujene cvetlice, plasne
zivali in ostale krasote nasega stvarstva so le
bledi odsev tega, kar vidimo na platnu Zivljenja.
In ¢e umetniku Ze uspe fizicno podobo pona-
rediti na svojem platnu, mu nikakor ne uspe v
svoje delo popolno vnesti sijaja, ki nezno
spremlja vse stvarstvo.

Ta sijaj je Zivljenje, ki rodi vse podobe in jim
odredi mesto. Podobam poda smisel in jih
poveze s pretanjenimi nitmi. Tako stvarstvo
plese v wveliki Harmoniji. S to Harmonijo
poskusajo umetniki oploditi svoje delo, vendar
so velikokrat neuspes$ni in tako zmeraj razo-
carani, saj ne dosegajo meril Velikega Umetnika.
Kakor govori lisica v pripovedi Antoina de
Saint-Exuperya Mali princ: »Kdor hoce videti,
mora gledati s srcem. Bistvo je ocem nevidno.«
In nase stvarstvo, ki je prepojeno z lepoto, ima
tudi svojega temnega brata. Rojena kot dvojcka
sta neizbezno povezana in lociti ju ni mogoce.
Kadar povabimo enega v svoj dom, bomo
brezpogojno morali sprejeti tudi njegovega
brata. Hodita namrec¢ z roko v roki, oblikujo¢
nase stvarstvo. Brata poznamo kot Lepo in

Grdo, Veliko in Majhno, Dobro in Slabo, Zgoraj
in Spodaj, Pravi¢no in Krivi¢no ...

To je resnicnost, s katero se le stezka
spoprijemamo. Nasa zivljenja so polna lepih
stvari, a tudi grdih. Grde stvari povzrocajo
bolecino, katere se poskusamo izogniti in dlje
kot poskusamo pobegniti, globje rinemo vanjo

Oh, ta velika ironija zivljenjal Budisti ze
tisocletja ponavljajo besede Sidharte Gautame:
»Zivljenje je trpljenje.« Vendar, kaj naj bi to
pomenilo? Ce je trpljenje, ga ni vredno zivetir
Ce je trpljenje, potem nima smisla? Ne, ravno
nasprotno je, kot si marsikdo razlaga te besede.
Ce je trplienje, je tudi veselje! To sta nelocljiva
brata in iz tega se lahko naucimo, da je vitalni
del Zivljenja tudi trpljenje, ki ga moramo sprejeti,
kakor sprejemamo napake nasih dragih. Z
ljudmi sodelujemo pri ustvarjanju zivljenja in jih
ne zavrzemo kakor smeti le zaradi tega, ker niso
popolni. Tudi nase zivljenje ni popolno, vendar
to ne pomeni, da bi ga bilo treba zaradi tega
zavredl.

Ceprav so to le lepe besede, ki tvorijo lepe
stavke, Se v marsikomu biva neodobravanje.
Zivljienje je trplienje in ima smisel — zakaj Ze?
Zakaj bi trpeti? Zakaj umirati in
zbolevati? Zakaj se starati? Pomislimo se na eno
plat trpljenja oziroma bolecine. Predstavljajte si,
da imate majhnega otroka, polnega Zivljenja in
radovednosti. Véasih bi mu rekli kar nebodiga-
treba, saj moli prste v majhne odprtine in se igra
z nevarnimi predmeti. Niste takrat veseli, da
pozna bole¢ino? Kadar kuhate, se otrok ne
motovili okrog vasih nog, saj ga je bolecina
naucila spostovati vroco pecico in vrelo vodo. Z
ostrimi predmeti ne zbada svojih prijateljev, saj
je ze sam izkusil bolecino ostrine? Bolecina je
nasa uciteljica. Trpeli bi zaradi poskodb nasega
krhkega telesa, kot tudi zaradi nevednosti, saj
nas ne bi ni¢ gnalo k ucenju, k izpopolnjevanju.

morali

Konfucij je rekel, da je modrost videti napake
nasih prijateljev in dobre znacilnosti nasih
sovraznikov ter se od obeh uditi. Zivljenje je
dovrsena Umetnost in ziveti ga pravilno, mora
postati nasa dovrSena Vescina.

Besedilo: Simon Jurmic, dipl. kineziolog, foto: Jelka J.
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Pomen skupine in druZenja

Eden od pomembnih elementov vadbe 1000
gibov je, poleg ostalih ciljev, vadba v skupini.
Zagotovo ne brez razloga. Drustvo Sola zdravja
zato s svojimi dejavnostmi tudi stremi h krepitvi
telesa in duha, Siritvi kroga znancev, prido-
bivanju novih prijateljev in vkljucevanju v
lokalno skupnost, kar vse so dejavniki kako-
vostnega zivljenja.

Za starejSe po upokojitvi, ko zapustimo svoje
delovno okolje in s tem izgubimo eno od svojih
osrednjih socialnih skupin, je moznost vkljucitve
v novo socialno skupino, kot je vadbena skupina
Sole zdravija, zelo pomembna. Omogo¢a novo
pripadnost, stalno druZenje in sprejemanje, ne
glede na raznolike osebne okoliscine, navezo-
vanje novih stikov in tkanje novih prijateljstev.
Tako se, mimogrede, ob vadbi, Se bolj pa ob
druzenju po njej, izmenjujejo pomembne
informacije (na primer, trenutno aktualno, kako
do dobrega ali vsaj dostopnega zdravnika),
izmenjujejo se izkusnje, pripovedujejo zgodbe in
obujajo spomini, spro§¢ajo napetosti iz napor-
nega vsakodnevnega zivljenja.

Vsakodnevno srecevanje, ob istem casu, na
istem prostoru poceti nekaj skupaj, z istimi cilji,
po dogovorjenih pravilih, so temeljni elementi
skupine. Vsaka skupina je, kot pise v svoji novi
knjigi Moc¢ skupine avtor dr. Vito Flaker, proces
in struktura, s svojim zacetkom, vrhom in
koncem razvoja; prehaja skozi razlicne faze in
tako gradi svojo zgodbo in svoj obstoj. K
razvoju skupine prispeva identificiranje ¢lanov s
skupino in kontinuiteta njenega delovanja.
Taksne skupine pa pomenijo tudi korak k (Sirsi)
skupnosti.

Kdaj pa skupina postane skupnost? Za to je
potreben skupen interes, zelja biti, delovati v
skupini, kar nato tudi vpliva na dinamiko
skupine, sklepanje novih prijateljstev, vznikanje
novih pobud za sirSe okolje, razvijanje dodatnih
aktivnosti. Vse to ima za posledico tudi
vkljuc¢evanje v lokalno skupnost. Vsemu temu
sledimo tudi v nasi skupini.

V' viski skupini Sole zdravia smo se letos
odlocili, da bomo sledili trem klju¢nim ciljem:
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ohranjanju vitalnosti in gibljivosti ter negovanju
zdravega zivljenjskega sloga (ker redno telova-
dimo ni dvoma, da smo vitalni), druzenju in
vklju¢evanju v lokalno skupnost ter pridobi-
vanju novih ¢lanov. V ta namen smo se odlocili,
da se bomo vsak mesec, poleg redne jutranje
vadbe, skupnega kofetkanja in praznovanja
rojstnih dni, odpravili na izlet na enega od
okoliskih hribckov. Letos smo se za zacetek ze
vzpeli na Roznik in Klobuk, v marcu gremo na
Orle in nato vsak mesec nekam drugam.

Vsako trimesecje bomo organizirali vsaj po eno
ekskurzijo po nacelu »spoznaj moj rojstni kraj«.
Med nacrtovanimi aktivhostmi so $e obiskovanje
obcasnih zanimivih razstav, $portnih in drugih
prireditev. Letos smo si ze ogledali razstavo ob
40-letnici Olimpijskih iger v Sarajevu, v marcu
gremo na FIS tekmo v smucarskih skokih v
Planico in na pohod po Jurcic¢evi poti, maja na
pohod ob zici okupirane Ljubljane, poleti bomo
s kajaki in kanuji veslali po Ljubljanici, jeseni nas
¢aka sodelovanije na pohodu od Litije do Cateza.
Letos smo se odlocili tudi za sodelovanje na
letovanjih in poletnih klubih aktivnega zivljenja,
v organizaciji Drustva Sola zdravia in Agencije 4
EverTravel v Fojnici, jeseni pa na Sardiniji.

Ko gradimo skupnost, se trudimo tudi za sode-
lovanje z drugimi drustvi in organizacijami, kot
so dnevni centri aktivnosti, Planinsko drustvo
Viharnik, DSO, cetrtna skupnost in drugi.
Neposredno delo v lokalnem okolju pa so tudi
obcasne delovne akcije, kot je sajenje in
okopavanje gredice narcis, ciSCenje prostora in
kidanje snega na prostoru za vadbo ob parku.

Vkljucevanje v lokalno okolje je ze vsakodnevna
vadba v parku ob Gradascici, na o¢eh mimoi-
docim, ki odhajajo v sluzbo, v solo, starsem, ki
vozijo otroke v vrtec, sprehajalcem psov.
Skupina je s svojo telesno aktivnostjo ob vsakem
vremenu skozi vse leto zgled mimoidocim, ki se
na skupino odzivajo s pozdravljanjem, ob¢asnim
klepetanjem, véasih celo s skupnim slikanjem. Se
nekaj vec¢ truda pa bo potrebnega za privabljanje
novih c¢lanow.

Besedilo: Jelka Bratec, skupina I jubljana Vié
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Dobrodejni ucinki vadbe
Dihamo z naravo

Marca leta 2022 sem prvic prisla na to vadbo v
Zaj¢jo Dobravo. Letak je obetal pomoc¢ pri
premagovanju stresa zaradi tegob, ki smo jih
prestajali med pandemijo in tudi vseh drugih, s
katerimi se vsakodnevno srecujemo.

Takrat sem bila panicno prestrasena zaradi vojne
v Ukrajini in sem kar pricakovala jedrsko
unicenje sveta. Za menoj je bilo leto tezav in
skrbi zaradi stranskih ucéinkov po prvem in
drugem cepljenju. Ko je bil za ohranitev QR
kode zahtevan §e pozivitveni odmerek, sem bila
obupana. Cutila sem, da tretjega odmerka ne bi
prezivela.

S taksno »prtljago« sem prisla po pomoc¢ k Evi
in ze prva vadba mi je prinesla obcutno
olajsanje. Zakljucek druge vadbe je sovpadal s
prekrasnim soncénim zahodom, ki je Se povecal
dobro pocutje.

Poleg tega me je spomin na ta prizor vsaki¢ kot
s ¢arobno pali¢ico tudi napolnil z enakim mirom
in obcutki od takrat. Hvalezno sem vsak teden
prihajala na to brezplacno terapevtsko vadbo po

umiritev strahov in skrbi ter po boljse pocutje.
Ko sem se enkrat ves dan zelo slabo pocutila in
komaj zbrala moci, da sem prisla na vadbo, pa
sem ob povratku domov videla, da se mi je v
tisti urici povrnila vsa mo¢ in sem potem v dveh
urah uspela pospraviti stanovanje.

Sredi junija sem zbolela za covidom in morala
eno vadbo izpustiti, na zadnjo pred pocitnicami
pa sem prisla v upanju, da mi bo spet povrnila
moc. Ob povratku domov sem se cutila dovol;
mocno, da grem pogledat na vrt, ki je dva tedna
sameval. Vzela sem v roke motiko, da obsujem
morda eno gredo krompirja, a sem do teme
koncala vse tri.

Jeseni potem nisem izpustila nobene vadbe in
sem si poskusala njen potek zapomniti, da bi jo
lahko izvajala sama, c¢e bi se finansiranje tega
projekta koncalo. Enkrat sem pripeljala na
vadbo tudi vodjo nase skupine Sole zdravja v
Novih Jarsah. Ko so odobrili finansiranje Se za
tri leta in so stekle priprave za usposabljanje
novih vaditeljev Dihanja z naravo, me je vodja
vprasala, ¢e bi hotela voditi to vadbo za nase
clane ob Savi. Pristala sem, ker sem sama
izkusila njene dobre ucinke. Za nagrado sem se
naucila popolnoma pravilno in natancno izvajati

vadbo.

H koncu gre prvo leto, kar to vadbo vodim.
Jeseni sem prevzela Se vodenje skupine v
Tivoliju. Kadar utegnem, grem Se na vadbo k
Evi po energijo, da lazje in z manj skrbmi
zmorem opraviti vse obveznostl. Koncuje se
deseto leto, kar redno hodim v Solo zdravia. Se
danes je moja kondicija in gibljivost boljsa od
tiste, s katero sem prisla v to Solo. Vse se lahko
normalno delam, tudi Se hodim v hribe, le malo
slabotnej$a sem in pazim, da se ne preobreme-
nim. Dihanje z naravo me polni z dodatno
energijo in spet zmorem vec. In pomladilo je
tudi moje miselne sposobnosti. Lazje ohranjam
zbranost, drobnih pozabljivosti je manj. V nabor
»zdravil« za cila pozna leta sem tako poleg
tibetanskih vaj, Sole zdravia in nordijske hoje
dodala se Dihanje z naravo.

Besedilo: Maja Vouk, skupina Ljubljana Nove Jarse,
foto: Neda Galijas
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Prijateljstvo in druZenje

Tokrat ne bomo govorili, kaj smo v preteklem
letu vse doziveli in postorili, saj to pocnemo na
skupnem letnem sestanku vsake skupine.

Dotaknili se bomo besede »prijateljstvo«. Le kaj
pomeni ta beseda? Prijateljstvo zame pomeni
pogovor in povezanost. Prijatelja najdes lahko v
vsakem trenutku, vendar sam ne ves kako in
zakaj, saj sta za prijateljstvo potrebni vsaj dve
osebi. Prijatelj stopi lahko v tvoje Zivljenje
naenkrat, tako da sam ne ves kdaj. Vendar se
pravo prijateljstvo goji s trajno voljo sprejema-
nja, tudi razlicnosti, in s tem tudi iskanja prave
poti do koncnega cilja.

Taksno prijateljstvo se izraza tudi v nasi skupini
Limbus. Ko sem se pred dobrima dvema letoma
pridruzila tej skupini, nisem poznala skoraj
nobene sosolke. Zelo prijazno so me vsi sprejeli
(tudi nadi trije moski sosolci). Druzenje in
vsakodnevno izvajanje nasih 1000 gibov za vse
telo sem sprejela kot jutranjo rutino v mojem
zivljenju. Pritegnila pa me je tudi skrb
posameznikov do tistih, ki ne zmorejo izvajati
vseh vaj, in sicer na bolj vesel, $aljiv nacin.
Mnogokrat se iz srca nasmejimo ob kaksni
Saljivi pripombi, posveceni predvsem nasim
moskim.
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Nase prijateljstvo se kaze tudi v tem, da si med
seboj pomagamo, kolikor lahko, in da prisluh-
nemo drug drugemu. Tudi dobra beseda, tolaz-
ba in topel objem lahko nekomu pomeni zelo
veliko. S taksnimi dejanji lahko nekomu polep-
samo dan. Zato sedaj vracamo v preteklosti
opusceno tradicijo jutranjih objemov. Prijatelj-
stvo krepimo tudi z nasimi druzenji izven telo-
vadbe, tako da se udelezujemo raznih izletov,
kulturnih prireditev, pa tudi veselih rojstnodnev-
nih dozivetij.

Sola zdravia nas tako $e dodatno zdruzuje in
povezuje, saj skupaj zmoremo dosti vec. Z
nasimi jutranjimi vajami v poletnem casu
razgibamo celotno telo, v zimskem casu pa
ogrevamo nase pocutje in naso duso. Najbolj
srecni smo, ko se zjutraj dobimo in nas soncek
pozdravlja izza sosednjih gricev ter nam zazeli
lep dan. Ko pa zapojemo naso zaklju¢no pesem
in se zahvalimo za vse, pa z nasmehom
zaklju¢imo druzenje in v mislih, kaj vse Se
moramo ta dan postoriti, zadovoljni hitimo proti
svojim domovom.

Zakljucek je torej takSen: veselimo se vsakega
dne posebej in vsakega jutranjega razgibavanja,
saj smo v druzbi prijateljev in vemo, da je
nekomu mar tudi za svojega bliznjega.

Krepimo prijateljstvo Se naprej.

Besedilo in foto: Jogica Mesarec, skupina Limbus




45 obletnice

Vem, da danes bo srecen dan!

Proa  domalska  skupina Sole  zdravja
Drevored 88 lip je praznovala 15. obletnico
delovanja!

Generacija ljudi, ki je imela sreco, da jih je dr.
Nikolay Grishin spodbudil k redni telesni vadbi, je
decembra letos (2023) lahko rekla: hvalal Hvala za
ure izobrazevanja o nasem telesu in njegovem
delovanju, hvala za vztrajnost prostovoljnih vaditel-
jic, ki vsakodnevno vodijo vaje na prostem, ne glede
na vreme. Hvala tudi Zdenki Katkic¢, ki je prevzela
plamenico Primork in Stajerk, zacetnih Grishinovih
»ucenk«, in prav v Domzalah ustanovila Drustvo
Sola zdravja.

Prvo predavanje dr. Nikolaya Grishina v domzalski
knjiznici je bilo 7. decembra 2008, naslednji dan pa
so v Drevoredu 88 lip pri Kamniski Bistrici prve
navdusenke in navdusenci zaceli z vajami. (Drustvo
je bilo vpisano v register Sele naslednjega leta, 23.
oktobra 2009, tako da ima skupina daljsi staz kot
samo drustvo.)

Mimoidocim se morebiti zdi, da so vaje prelahke in
brez ucinka, a ko sami zacnejo vaditi ugotovijo, da
temu ni tako. Poleg razgibavanja vseh sklepov od
glave do nog, je pomembno dihanje, razvijanje
ravnotezja in navsezadnje zavedanje delovanja ali
nedelovanja lastnega telesa. Gibanje na zraku prinasa
tudi boljso prekrvavitev mozganov (beri — misli),
petje in Sale ob koncu vadbe spodbujajo socialne
vezi in splosno dobro pocutje. Vseslovenska Sola
zdravja Steje danes 5279 clanov, ki redno vadijo v 90
obcinah, v 259 skupinah. Samo v Domzalah danes
deluje devet skupin Sole zdravia.

Skupina Drevored 88 lip, dlanice in fani 3 direktorjem
Zavoda za Sport in rekreacijo Domsale,  Jernejem
Hribarjem, 8. decembra 2023, ob praznovanju 15-
letnice. Foto: Feri Habe

Na zacetku, pred 15 leti, je vaje ob Kamniski Bistrici
(skupina Drevored 88 lip) obiskovalo povprecno 15
oseb, vadbo je vodila Zdenka Katkic, kasneje sta ji
na pomoc priskocili Jana Debeve in Mica Flerin. Ob
tem so se vaditeljice neprestano izobrazevale in niti
sanjalo se jim ni, kak$nega maha bo cez cas vzela
Sola zdravja. Vodja skupine Drevored 88 lip je, od
leta 2009, Meri Marija Habe. Pove, da skupina danes
steje 61 clanov, to je 48 Zensk in 13 moskih, starih
od 58 do 88 let (povprecna starost je 78 let).

Vsako jutro, vse dni, razen nedelje, se zberejo na
svojem placu ob Kamniski Bistrici in razgibani
pozdravijo nov dan. Ime je skupina dobila po
drevoredu 88 lip, ki so bile posajene za 88. Titov
rojstni dan in Se danes lepo rastejo. Po zakljucku
polurne vadbe sledi obvezno razgibavanje glasilk. Za
svojo himno so izbrali optimisticno pesem Andreja
éifrerja »Vem, da danes bo srecen dan« Besedilo
pesmi je priredila in po meri skupine ukrojila Marika
Haler.

Torkovi pohodi, vodi jih Jelka Barli¢, so namenjeni
spoznavanju bliznje in daljne okolice, a se tudi
hribov in izletov v »oddaljene« kraje ne bojijo.
Pevska skupina Sole zdravia (2e 10 let jo vodi Marika
Haler), redno nastopa na razlicnih prireditvah, Se
posebej pa so pevke vesele nastopov v vrtcih, kjer
skupaj z otroki potelovadijo. Za to poskrbi Ema
Modrijan, ki vodi tudi jutranjo »vadbo za odrasle«.
Poleg nje so voditeljice vadbe $e Jelka Barli¢ in Mica
Flerin; voditeljica z najdaljsim in najstarejSim stazem
je Jana Debeve, ki je vadbo vodila prvih deset let.
Delo vaditeljice 1000 gibov je prostovoljno, a je
stalna obveznost in ne pozna dopustov — na sreco se
dandanes »pri delu« izmenjujejo tri vaditeljice.

Vaditeljice 3 leve proti desni: Zdenka Katkic, Ema
Modrijan, Mica Flerin, Jana Debeve in Jelka Barlic.
Foto: Miomira Segina, december 2023
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Plesna sekcija je leta 202), po desetih letih aktivnega
delovanja, nehala obstajati. Pohvale je vredna akcija
prostovoljk in prostovoljcev, ki enkrat na mesec
obiskujejo Medgeneracijski center Bistrica, kjer
varovance, ki so na vozickih, peljejo na sprehod po
Domzalah. Z njimi v domu prepevajo in telovadijo.

Pravzaprav bi s Solo zdravja morali zaceti ze
osnovnosolci, a kaj ko Solski programi zdravju niso

naklonjeni. Manj o ¢em ve§, manj se za to trudis,
velja pravilo, zato smo na splosno do svojega
pocutja premalo pozorni in se ne zavedamo, kako
pomembno je vedeti, kako biti in ostati zdrav! Ker
pa dobri zgledi vlecejo, naj jth bo ¢im ve¢ —
yucenkam in uéencem« Sole zdravia Zelim veliko
zdravja in srecnih dni Se napre;!

Besedilo: Miomira Segina

10 let skupine Skofja Loka —
Kamnitni

18. novembra 2023 je minilo 10 let, odkar smo
pod hribom Kamnitnik jutranjo
telovadbo 1000 gibov. Ustanoviteljica in vodja
skupine je bila Olga Avgustin, ki se nam je 20.
novembra pridruzila na praznovanju nase 10.
obletnice. Na jubilejno praznovanje se je iz Bele
Krajine pripeljala  tudi predsednica nasega
drustva, Zdenka Kavci¢, in nas pocastila s
svojim prihodom.

zaceli z

Kot je v navadi, imamo telovadbo vedno na
prostem, tako praznovanje pa logicno ne more
biti na prostem (november — vreme), zato smo
se pri Drustvu upokojencev Skofja Loka
dogovorili za prostor, kjer smo lahko razrezali
tortico. To je prijazno naredila predsednica, prej
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pa smo na prostem naredili 1000 gibov, ki jih je
vodila kar sama predsednica. Po pozdravu soncu
smo se preselile v toplo sobo Drustva upoko-
jencev in veselo nazdravile. Predsednica je
najstarejsim clanicam Drustva Sola zdravja iz
nase skupine podelila pohvale in nahrbtnik.

Skupina je zacela delovati novembra 2013.
Takrat je bilo 12 clanic. Vsako leto jih je kar
nekaj pristopilo, pa tudi odslo (najve¢ zdravstve-
ne tezave ali selitev). Trenutno imamo 19 rednih
clanic. Je pa tudi res, da se nam kdaj pa kdaj se
kdo pridruzi in smo ga, seveda, zelo vesele. Smo
prijazna in homogena skupina. Vedno si
pomagamo, delimo nasvete, dobro voljo, tudi
sadike si izmenjujemo in $e marsikaj bi se naslo.

Besedilo in foto: Stana Baselj, skupina Skofja 1.oka
Ramnitnik
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OranzZne in okrogle
iz Novih Jars

Ne, ne, ne mislim na pomarance in le ena raba
pomena »biti okrogek ustreza tisti v naslovu. Pa
poglejmo v SSKJ! Res, le katera?

okrégel -gla -o [okrogau] prid. (6)
1. ki ima obliko kroga,
2. ki ima na telesu razmeroma precej tolsce,

3. ki ima manjSe mestne vrednosti enake vrednosti
nic,

4. ki je vinjen,

5. ki ima niclo na koncu ...

Pa zacnimo na zacetku. Vsega je kriva Zola. To je
nasa zvesta plasna c¢rna psicka, posvojenka z
zajcevskim repkom, ki me vsako jutro pelje na
sprehod. Z njo in zaradi nje sem raziskala bliznjo in
malo bolj oddaljeno okolico Novih Jars, nabrezje
Save od Tacna in vsaj do éentjakoba, pa Orle in
Rasico, novo sprehajalno pot od Crnu¢ po levem
bregu Save ... In ko je ona bezala pred rasiSkimi
zajci in zalskimi vranami ter fazani in smrckala za
mismi, sem se jaz nasrkala palet vseh letnih casov:
od prvih brstkov lesnike, smrekovih vrsickov in
regratovih luck do pisane mavrice jesenskih
odtenkov in filigransko dodelanih vejic, prekritih z

ivjem pozimi ...

Tako me je pripeljala tudi do jate orangnih ptic. Doslej
sva odkrili tri gnezdiséa: eno ob $portnem parku
Ludus v Croucah, drugega na nogometnem igriscu
SD Smartno in tretjega na igris¢u Mladinskega doma
Jarse. In ko sva jih opazovali, te oranzne pticice,
kako najprej malo pocebljajo, se zgrnejo v krog in ze

preserno mahajo z rokami in krozijo z boki in na
koncu celo korakajo, sem se v jarsko skupino
lanskega septembrskega jutra vkljucila tudi sama in
sem od takrat redna pridruzena clanica te simpaticne
in starejSim prijazne zdrave Sole brez zvonca. Sole, v
kateri v pol ure spravis v pogon in razmigas vse — od

dlani do podplatov.

Izvedela sem, da so skupina ze 10 let (od 22. oktobra
2012) in da so se nekoc celo veliko ve¢ druzile
(pravzaprav druzili, saj premoremo v nasi sredi
enega celega klenega Radetal) in je bilo nadvse
zabavno in so se med njimi spletla prava prijateljstva
in je vecina clanic e vedno dejavnih, ¢eprav prihaja
tudi do obcasnih prekinitev, ker te zenske, mame in
babice Zzene ob skrbi za lastno zdravje predvsem in
sploh Se skrb za svoje bliznje ...

Baje so se pred covidom udelezenke oziroma
udelezenci vsako jutro rokovali in se celo poimensko
pozdravili, vse v duhu »zdravega duha v zdravem
telesug, da so tako razvijali in razgibavali tudi svoje
spominske celice. In si pomagali, da ni prihajalo do
neljubih zamenjav in pozabljanj v stilu: Dobro jutro,
Majda ... Ne, Ivanka
res, Ana ..

... Joj, oprosti, Branka ... Aja, saj
. (Lo adrenalinsko preverjanje delovanja nasih
mozgganskih celic je sedaj prestavijeno na konec s poxdravom:
Lep dan, kdorsizebod: .. .).

Nasa vaditeljica je Olga. Ob tem, da vsako jutro
skrbno vodi vaje, ne pozabi obvescati o dejavnostih,
akcijah v organizaciji Drustva Sola zdravja, nas ob
praznikih obdariti. Kadar ne more priti, jo zgledno
nadomestijo Maja, Rade, Irma ... In ¢e ni nikogar
od nastetih, se ojunaci nasa starosta. Ta neverjetno
vitalna, zivahna, (pri)sréna dama, naj bi bila po letih
blize devetdesetki kot osemdesetki, a jih seveda kaze
vsaj Cetrt stoletja manj. Prisezem, moje sokolje oci
po operaciji sive mrene ne lazejo!

In potem so tu Se druge dame in gospe, vsaka s
svojo srecno ali manj srecno zgodbo, a je prav vsaka
od nasih zdravosolk vredna obcudovanja in sposto-
vanja. Vlecejo in prepricajo namrec z vztrajnostjo,
voljo, energijo ...

Covid je sicer cetico jarskih zdravosolk (-cevl)
nekoliko razred¢il, spomladi pa so se vecinoma
vrnile in se, zveste clanice, Se vracajo; obcasno pa
jutranja vadba zamika tudi kaksno novo nadobudno
damo ... Ta notranja dinamika ni ovira za kavico ali
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pa pozornost ob (in smo e pri 2. okrogli!) obletnicah,
kakrsno je 9. junija 2022 praznovala vodja Olga. Ob
njeni sedemdesetletnici so se kar sami od sebe
prikradli tile verzi iz sedmih kitic:

Olgi ob sedemdesetletnici
Olga, nasa draga vodja, nov preskok si naredila,
ko na svojo fit postavo sedmi krig si naloZila.

Z — dobro jutro, lepo jutro — wsak dan znova nas

Lbudss,

da naj — zdrav in soncen dan bo — se po vadbi poslovis.
Resno 5i poslanstvo vzela v Soli zdravja prva dama:
motivira$ 3 navodili, ki sledis jim tudi sama.

Skrbno, zbrano kages vaje — odrocenje, gibe 3 boki ...

Kot bila bi Sestnajstletna, nas pritegnes Se s poskoki.

Rada vidis nas v krogu, ko brez cveka ti sledimo,
ce opletamo 3, jeziki, te pa viasih ragjezinio.

Najdes sponzorye, dogodke, o vsem tem nas obvestis,
vzames mere, Fe (e par dni majice nam razdelis.

Bodi srecna, ustvarjalna se veliko zdravih let,
da v naslednjem desetletju labko vosiimo ti spet.

Oranzne in en edini oranzen (bo treba nekaj narediti
v zvezi z moskimi kvotamil) iz Novih Jar§ se ne
damo! Dobrodosle! Ups, dobrodosli!

Monika Vodeb, skupina I jubljana Nove Jarse

PS.: Prispevek je nastal leta 2022, ko smo obhajali
dve okrogli obletnici: skupina deseto, vodja pa se-
demdeseto! Zato torej okrogle — tiste z niclo na
koncu; oranzne pa itak!

10 let skupine Maribor Tabor

Minilo je 10 let, odkar so ustanoviteljice nase
skupine Lidija Lovse, Jozica Keuschler in Minka
Donko, danasnja vodja popularnih Ognjicevk,
zacele telovaditi 1000 gibov v prelepem sport-
nem parku za Ledno dvorano. Bilo je ni¢ koliko
zacudenih pogledov, vendar se je vsak dan
opogumila kaksna gospa in se pridruzila. Tako je
nastajala vedno vecja skupina, ostalo pa jih je na
koncu kar nekaj stalnih, ki $e danes telovadijo.

Res so leta hitro minevala, nekateri so odsli za
vedno, velika vecina pa smo ostali zvesti
samemu sebi in skrbimo za svoje zdravje na res
poseben nacin. Se vedno opazamo zac¢udene
poglede zjutraj ob osmih, ne glede na
temperaturo. Velikokrat se slisi smeh in dobra
volja, obvezno pa na koncu zadoni nasa pesem,
ko se nato zadovoljne podamo na druzenje in
klepet ob kavici.

Zelimo si $e veliko takénih lepih skupnih let v
druzbi pozitivnih in energije polnih sosolk v
miganju 1000 gibov ter druzenju na vseh nasih
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poteh. Stkala so se lepa nova prijateljstva,
najlepsi pa so jubileji nasih osemdesetletnic, ki
jih imamo Ze tiri. Cestitke vsem ¢lanom, ki so v
letu 2023 praznovali 10 let.

Besedilo: Amalija Zvezic, skupina Maribor Tabor, foto:

arhiv skupine
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10 let Sole zdravja
v Mestni ob¢ini Novo mesto

Pravzaprav 11 let, ce smo posteni! Leta 2013 je
nastala prva skupina drustva Sole zdravia na
Otoccu, ki pa je v letu 2015 izstopila iz drustva.
Skupina $e danes redno telovadi, delno tudi po
metodi 1000 gibov, nikoli pa ni sodelovala pri
siritvi jutranje telovadbe v obcini.

Zametek danasnje jutranje telovadbe in Siritev
na sedanjih 14 lokacij v ob¢ini pa sega v zacetek
leta 2014, ko se nas je pet prijateljic in znank
odloc¢ilo, da bo tudi v mestu vsaj ena skupina
jutranje telovadbe. To smo bile: Mira Kordis,
Marina Jazbec, Nada Ljubec, Ljubica Murn in
Darinka Smrke. Od januarja dalje smo se vozile
na telovadbo v skupino Smarjeéke Toplice in
pod vodstvom Dunje Gartner spoznavale
koristnosti te telovadbe. Aprila smo se udelezile
ze internega seminarja za vaditelje v Ljubljani, ki
ga je vodil sam avtor metode 1000 gibov in
soustanovitelj drustva, dr. Nikolay Grishin.

9. maja 2014 je teh pet novih vaditeljic placalo
clanarino drustvu in s tem ustanovilo skupino
Novo mesto (NM) — Portoval 1. Prva telovadba
je bila tudi na ta dan na zelenici pod Planet
Tusem v Portovalu. In Stevilo udelezencev:
okrog 30 samih znancev in prijateljic. Septembra
je skupina Stela ze 70 clanic in clanov, ustano-
viteljice pa so dobile od predsednice drustva
posebno priznanje za najhitreje rastoc¢o skupino
v tistem letu.

V skupini NM — Portoval 1 smo v naslednjih
letih poskrbeli za 15 wvaditeljic in vaditeljev, s

katerimi smo $irili telovadbo na novih lokacijah.
Kronologija nastajanja novih skupin - 2014:
Portoval; 2015: Karteljevo in Brusnice; 2017:
Mali Slatnik, Gabrje; 2018: Bircna vas, Brsljin,
Ragovska, Jedinscica, Loc¢na; 2019: Drska, Zabja
vas; 2021: Pri Roku, Pod Trsko goro, Kandija
Grm; 2023: Zdinja vas, Krka.

Zal so zaradi razliénih razlogov prenchale
delovati skupine Karteljevo, Brusnice in Gabrje.
Tako je delujocih sedaj 14 skupin s skupaj 305
clani. Danes je jutranja telovadba v 13 krajevnih
skupnostih, v najvecji KS Drska pa sta celo dve
skupini s skupaj okrog 90 ¢lanicami in ¢lani.

Pri ustanavljanju novih skupin smo se vedno
odzvali pobudam krajevnih skupnosti, drustev
upokojencev ali zainteresiranih posameznikow.

Skupine so v letu 2022 ustanovile tudi Podruz-
nico Novo mesto, in to zaradi izpolnjevanja
pogojev obcinskega razpisa za sofinanciranje
nevladnega sektorja in zaradi usklajevanja stalis¢
in skupnih akcij vseh skupin.

Skupine danes izvajajo poleg telovadbe tudi
druga druzenja (druzenja ob jutranji kavi,
razlicna praznovanja, pohode po okolici, izlete,
sodelovanja z upokojenskimi drustvi, v dogod-
kih Univerze za tretje zivljenjsko obdobje,
medgeneracijska druzenja v vrtcih in osnovnih
solah, ...). Spletla so se prava prijateljska dru-
zenja in sosedska pomoc¢. Pomembnost delova-
nja drustva je spoznala tudi mestna obcina, ki
ob vsakem razpisu dodeli podruznici finanéna
sredstva.

Tako bo Podruznica Novo mesto 9. maja letos
obelezila 10-letnico delovanja s prireditvijo na
Glavnem trgu, s skupno telovadbo vseh novo-
meskih skupin ter gosti iz Smarjeskih Toplic in
Mirne Peci, kjer smo tudi pomagali pri nasta-
janju nove skupine.

Nas cilj je vsaj ena skupina jutranje telovadbe v
vsaki krajevni skupnosti. Avtor telovadbe po
metodi 1000 gibov pravi: »Nikoli ni prepozno za

nov zacetekl«

Besedilo in foto: Darinka Smirke, vodja Podrugnice
NM in skupine NM — Portoval 1
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10 let skupine na Mirni

Nasa skupina oranzevcev letos praznuje 10 let
jutranje telovadbe, ki jo izvajamo vsako jutro, od
ponedeljka do petka skozi vse leto, ob vsakem
vremenu, na prostem, pod mirnskim gradom.

Zbudili smo se v prekrasnem son¢nem jutru, kot
nalas¢ za nas izlet. Da bi ta dogodek kar najlepse
obelezili, smo se z avtobusom odpeljali na izlet v
Kranjsko goro. Nas ¢lan Tone je ob tem dogod-
ku spesnil to prekrasno pesmico:

Smo v SZ Mirna sklenils:

nekanm bomo ob 10-letnici na iglet krenili!

Dragica variante razne ogleduje

n konino nam tako svetuje:

Anka, za 7. september avtobus narodi.

Ob sedmih smo zares od doma $1i,

Ze ob devetih v Mojstrani nam slastna kavica sleds.

Po kavici pa Muzej planinski —

za nas ¢ vse hiper in super — ni cudno, smo le bolj
avninski.

Po Muzeju pa Zelenci, velicasten biser narave,
kjer si prisoten pri rojevanju nase Save.

Pa to $e ni konec, e ena zadeva krasna:
obiskali smo tudi simpaticno jegero Jasna.

Cez dan nismo jesti utegnils
pa smo v Kranjski gori v Ostarijo zavili.

Res kar nekay je bilo razpray,
Je to pozno kosilo ali godnja vecerja
a to vam povem: nasim Zelodeem je bilo zelo, zelo prav!

Vognja domow, na avtobusu petie, duse kipijo od veselja;
da bi se kdaj tako lepo bilo, nasa velika je Felja!

Lepo smo se imeli, vsi nasmejani in dobre volje
smo se v vecernih urah vrnili domov z zeljo, da
se tudi naslednje leto kam odpravimo.

Kot se za 10. rojstni dan spodobi, smo si umislili
Se izlet z vlakom v Ljubljano. Dragica je
organizirala voznjo z ladjico po reki Ljubljanici.
Dan je bil soncen, kot nalas¢ za voznjo z ladjico.
Uzivali smo v lepotah narave in pa seveda
zgradb na levem in desnem bregu ILjubljanice.
Da pa je bil dan Se lepsi, smo se odpravili se z
vzpenjaco na Ljubljanski grad, od koder smo
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obc¢udovali panoramo Ljubljane. Nas clan Tone
je zopet dobil navdih in spesnil tole pesmico:
Ne dolgo tega, na Gorenjsko, v Mojstrano smo potoval,

fj% fﬂ%ﬂgfo@ %élobm smo v center, mesto glavno, v
a 3

Na viaku vse prehitro potovanje je minilo
in Ze slastno v Kinu Duvor se kavica in Caj je pilo.

Nato po Ijubljanici smo potoval in (isto nic veslali.

Nato pa na Trdnici malica po izbiri
%z;gyz}éomu bi se prilegel kavé, da dal od sebe vse bi

A eni kmalu domoy, drugi pa Se na grad,
dan je bil lep, kot je 3 nami vsakokrat!

Ponosni smo na naso 10-letno prehojeno pot.
Vedno vec nas je, radi se druzimo, radi izvajamo
telovadbo po metodi 1000 gibov, vse to pa je
tudi potrditev, da delamo dobro za nase zdravije,
da nismo osamljeni in da smo na pravi poti. Z
veseljem in ponosom stopamo v naslednje
desetletje!

Besedilo in foto: Ana Popit, vodja skupine Mirna
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10-letnica skupine Menges —
Mali

Letos bomo praznovali ze 10. obletnico
delovanja nase skupine. Zaceli smo pred 13 leti
v skupini Oranzerija, a ker je bila skupina
prevelika smo se odlocili, da ustanovimo svojo
skupino v juznem delu Mengsa in tako pridobili
do danes ze 22 clanov. Zelo smo veseli, da smo
prav letos vclanili 3 nove moske clane, enega, ki
je bil clan ze pred nekaj leti, pa smo, zal, za

vedno izgubili.

Ceprav si zelimo, da bi lansko leto cimprej
pozabili zaradi hudih poplav, ker je bilo kar
nekaj clanov nase skupine udelezenih v tej
naravni nesreci, a po dveh mesecih smo se zopet
srecali z naso ustaljeno jutranjo telovadbo, ki nas
drzi pokonci. Vsi se zavedamo, da to ni le

telovadba, ampak tudi druzenje. Prinasa nam
veliko dobrega za nase zdravje, povecuje
gibljivost, krepi socialno mrezenje in nas
zdruzuje ob vsakem vremenu.

Udelezili smo se tudi druzabno-rekreacijskega
izobrazevanja v Verzeju. Zaceli smo Se 2-krat
tedensko z vajami za moc¢. Kot nadgradnjo nasih
vaj smo, v zahvalo nasemu prostovoljcu Stanetu
Golobu, zaceli z vajami Dihajmo z naravo. Te
izvajamo v nasem kraju, v precudovitem ambi-
entu pred lovsko koco Menges, v objemu velikih
dreves na svezem zraku. Te vaje nam omogocajo
Se dodatno sprostitev zivénega sistema, umiritev
custev in napetosti ter povecajo gibljivost
hrbtenice. Med letom praznujemo rojstne dneve,
ob koncu leta pa si privos¢imo praznovanje
novega leta. Organizirali smo tudi potovanja z
vlakom ali avtobusom (Kocevje, Dobova, Novo
mesto).

Vsi se zavedamo, kako pomemba je jutranja
telovadba, saj vsak dan naredis nekaj za sebe in
pocutis se bolje. 1z tega razloga vsak dan sproti
priporoc¢amo nasim znancem in prijateljem, da
se nam pridruzijo.

Besedilo: Majda Golob, vodja skupine Menges — Mal,
foto: Janez 1 rhovnik

6. obletnica skupine Zelimlje

Zbrali smo se 13. oktobra 2023 ob 7:30 pred
gasilskim domom Zelimlje. Naso malo skupino
so podptle telovadke iz Iga. Kljub meglenemu
jutru se je zbralo lepo Stevilo telovadk jutranje
telovadbe 1000 gibov. Oranzna druscina je z
nasmejanimi obrazi zacela s telovadbo natanko

ob uri, ko zazvonijo cerkveni zvonovi. Ob
jubileju so ¢lanice skupine Zelimlje pripravile
pestro pogostitev. Ob nekajurnem prijetnem
druZenju in izmenjavi nasvetov za zdravje smo
zakljucili praznovanje nasega letosnjega jubileja.

Besedilo: Marija Mikliz;, vodja skupine Zelimlje, foto:
Irena Gasparic
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Sodelujemo s solo, vrtcem in
obcCino

V mesecu septembru smo praznovali sesto leto
telovadbe v Cirkovcah. Zacelo nas je pet, danes
nas je ze dvajset. Najprej niti pomisliti nismo
upale, da se bo telovadba na vasi obdrzala.
Danes smo zelo ponosne na S§esto leto.
Telovadimo vsako jutro, razen vikenda, ob
vsakem vremenu. Hvala DI Cirkovce, da nam
omogocijo telovadbo ob dezju v njihovih
prostorih. Noben mraz pa za nas ni ovira, da ne
telovadimo zunaj na svezem zraku. Pozimi nas
marsikdaj posteno zebe v roke, a se ne damo.
Vsako leto organiziramo nekaj izletov po
Sloveniji, kraje in  njthove
znamenitosti. Sodelujemo s Solo, vrtcem in
ob¢ino. Vcasih se udelezimo pohoda ob polni
luni, ki ga organizira OS Cirkovee.

spoznavamo

Nas rojstni dan smo praznovale v domaci
piceriji Klara. Kot se za rojstni dan spodobi,
smo se posladkale tudi s torto. Izkoristile smo
lep jesenski dan in organizirale izlet na ptujsko
Ranco. Sprehodile smo se skozi ptujski park,
opravile nasih 1000 gibov in pritegnile pozor-
nost mimoidocih, ki so z nami tudi poklepetali.
Pot smo nadaljevale ob reki Dravi in si pri-

voscile kavico na Ranci, od koder je cudovit
pogled na prelepo ptujsko veduto z mogocnim
gradom. Nazaj smo se sprehodile skozi mesto, si
ogledale mogocne stare stavbe s prelepimi
stukaturami in obcudovale procelje mestne hise.
Dan smo zakljucile na terasi znane ptujske
gostilne Rozika in si privoscile tudi malico po
ptujsko, »pohanega pipeka«.

Zelimo si tako tudi nadaljevati in vabimo vse, ki
zelite skrbeti za svoje zdravije, kar pridite, lepo se
bomo imeli.

Besedilo in foto: Danica Dolenc, skupina Cirkovce

Skupina Turjak obeleZila peto
obletnico na Kocevskem

12. oktobra 2023, ob praznovanju 5. obletnice
skupine Turjak, smo se s prijatelji iz skupin
Velike Lasc¢e in Dolenja vas, z vlakom podali na
vadbo 1000 gibov k Rudniskemu jezeru v
Kocevje. Zbralo se nas je 24. Energija in vzdusje
je bilo nepozabno. Po vadbi smo odsli na malico
in nato Se pes$ okoli jezera. Sklenili smo, da to
druzenje postane stalnica.

Pri vadbi se nam je pridruzila tudi predstavnica
obcine Kocevje, ki je vse zabelezila s fotoapa-
ratom. Proti domu smo se odpravili polni
energije in lepih dozivetij.

Besedilo: Magdalena 1.ukaniic; vodja skupine Turjak,
Sfoto: Jelka Skrlj

52




53 obletnice

Skupina Vipava: telovadimo Ze
pet let

Zadnji mesec je bila skupina Vipava, ki deluje v
okviru Drustva Sola zdravja, zelo dejavna.
Najprej se je nekaj nasih clanov udelezilo
delavnic v okviru Centra za krepitev zdravja, s
poudarkom na zdravi prehrani, dobri ustni
higieni in gibanju.

V  okviru obelezitve dneva
starejsih smo se pridruzili medgeneracijskemu
srecanju  vseslovenske akcije »Pokloni cas,
polepsaj dang, s poudarkom na izzivih staranja v
novogoriski regiji. Vsi navzoci se zavedamo
pomena povezovanja in prenosa znanj med
generacijami, za boljsi skupen jutri. Z veseljem
smo si ogledali tudi predstavitev projekta Tera/
GIB. Ceprav sami vsakodnevno telovadimo,
smo v predstavitvi nasli Se kaksen dodaten izziv
za izboljsanje svojega vsakodnevnega gibanja.

mednarodnega

10. oktobra pa smo tudi sami praznovali svojo
peto obletnico delovanja, ki smo jo obelezili, kot
se za tako Stevilo let delovanja tudi spodobi.
Veseli smo, da se je Stevilo ¢lanov v tem casu
podvojilo, s 13 v prvem letu na sedanjih 26. Se
vedno telovadimo vsako jutro od ponedeljka do
petka ob 7:30 na dvoriscu Lanthierjevega dvorca
v Vipavi. Nekoliko nam je sicer telovadbo
okrnila korona, vendar nam je drustvo
omogocilo telovadbo preko zooma in preko

lokalnih TV.

Praznovanje same obletnice smo zaceli z
jutranjo  telovadbo. Nanjo smo povabili
kineziologinjo Evo Jeza, ki jo je tudi vodila.
Pokazala je, kako pravilno izvajati vaje in
opozarjala na napake, ki se pri tem rade pojavijo.
Gostje iz drugih drustev: Nove Gorice, Dobove,
Divace in Novega mesta, so
praznovanju pridruzili ze pri jutranji telovadbi.

se nasemu

Vodja skupine Vipava, Ivica Cermelj, je vse lepo
pozdravila, predstavila goste ter vse povabila na
kratko druzenje ob pijaci in dobrotah, ki so jih v
ta namen pripravile ¢lanice.

Sledil je odhod v obéinsko sejno sobo. Zupan
Obcine Vipava, mag. Anton Lavrencic, je vse
pozdravil, poudaril pomen redne telovadbe za
ohranjanje zdravja ter izrazil pripravljenost
ob¢ine, da bo po svojih moceh podpirala
delovanje drustva. V okviru tega bo drustvo
lahko uporabljalo prostore, ki jih ob¢ina ureja za
medgeneracijsko druzenje.

Sledilo je predavanje
Drustva SZ, kineziologinje mag. Eve Jeza, z
naslovom Vadba za moc za starejse in delavnice,
na katerih je prikazala nekatere vaje za moc,
primerne za starejSe, in vaje za moc, ki jith
1zvajamo z elasti¢nimi trakovi.

strokovne sodelavke

Tako se je praznovanje zakljucilo delovno. Ob
izvajanju vaj smo se vsi dobro razgibali. Bili smo
zadovoljni, saj je bilo praznovanje poucno,
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prijetno in je potekalo v sprosc¢enem vzdusju.
Vodja skupine je vse udelezence obdarila s
svincniki, ki jth bodo s svojim napisom »telo-
vadimo Ze pet let« spominjali na praznovanje in
telovadbo.

Nekaj udelezencev je z veseljem zapisalo svoje
misli ob praznovanju in z nami delilo njihov
pogled na skupno telovadbo in druzenje.

Branka: Ko sem se po desetletju vrnila domov v
Vipavo, da sem lahko skrbela za svojo bolno
mamo, me je v skupino povabila starejsa clanica,
za kar sem ji zelo hvalezna. Hvala Valcilll Z
vkljucitvijo v drustvo sem tudi ponovno vzpos-
tavila vezi med Vipavkami. Rada telovadim, ker
si v pol ure razgibam celo telo. Se dan je lepsi,
ko se tako zacne. Da narediS nekaj zasel
Druzenje po koncani vadbi mi tudi veliko
pomeni. Pogovori nas ponesejo marsikam.

Boza: Jutranja telovadba mi veliko pomeni, ker si
ze zjutraj razgibam celo telo in tako ves dan z
lahkoto in dobro voljo vse hitreje uredim.

Dusko: Telovadbi sem se prikljucil na pobudo
zene kot prvi moski. Vesel sem, ker se je skupini
pridruzil Se eden.

Marina: To je telovadba, ki poteka ob istem casu
po celi Sloveniji, zato se spomnis, da telovadijo
tudi v drugih krajih. Moja sestra telovadi v Novi
Gorici. Po smrti moza ji je bila skupina v veliko
oporo in sestra veckrat pove, da je zaradi tega
bilo tudi zalovanje lazje. Ko se razgibas in
raztegnes celo telo, je tudi bole¢in manj. In ce
redno telovadis, ne potrebujes toliko tablet, ker
ti ze telovadba pomaga.

Katja: Z veseljem zjutraj vstanem in zacnem dan,
ker vem, da se bom nadihala svezega jutranjega
zraka in obenem razgibala celo telo, od glave do
pete, pa Se druzila se bom z isto mislecimi,
polnimi optimizma, ki ne jamrajo za tegobami,
ki pestijo naso starost, pac pa s smehom in
dobro voljo premagujemo vsakodnevne boleci-
ne in tezave. Pa jutranja kavica ob klepetu tudi
pase.

Zdenka: Hvalezna sem, da se lahko udelezujem
jutranje telovadbe po metodi 1000 gibov. Na ta
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nacin vsaj malo prispevam k reku »Zdrav duh v
zdravem telesu.« Nenazadnje pa smo vsak dan
tudi za en cel dan starejsi.

Utrinke 3brala: Ivica Cermelj, vodja skupine Vipava,
Jfoto: Silvana Baje in arhiv skupine

5. obletnica skupine
Novo mesto — Bir¢na vas

Aprila 2018 so ¢lanice Sole zdravia v Krajevni
skupnosti (KS) Bir¢na vas, obc¢ina Novo mesto,
zaCele z aktivhostmi za pridobivanje novih
clanov za izvajanje razgibavanj po metodi 1000
gibov dr. Nikolaya Grishina. Zagon skupine na
podezelju je zagotovo zahteval vec¢ vlozenega
dela in osebne zagnanosti, kot v mestnem
okolju, tudi zaradi razmisljanja in pogledov
vascanov o takem nacinu razgibavanja ter skrbi
za lastno telo in zdravje. Najuspesnejsi je bil
osebni stk z moznimi c¢lani in  ¢lanicami.
Zanimanje je bilo kar veliko, ¢lanstvo je pricelo
narascati.

Trenutno ima skupina Sole zdravja Bir¢na vas
20 clanov iz vec¢ vasi KS Bir¢na vas. Enajst
clanic se je udelezilo izobrazevalnega seminarja
in pridobilo certifikat za vaditelja vaj. Vaje so
predstavile ob prazniku Krajevne skupnosti
Bir¢na vas, ob zaklju¢ku OS, Podruznice Bir¢na
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vas in na zboru clanov Drustva upokojencev KS
Bir¢na vas. Navezali so stike s sosednjo KS
Ursna sela, da bi tudi pri njih priceli z
razgibavanjem.

Uradno so se registrirali 4. oktobra 2018. V
poletnih mesecih so se jim pri jutranji vadbi
prikljucili tudi vnuki in vnukinje njihovih ¢lanic,
med drugim tudi 8-letna Lucija in 7-letna Julija
iz San Francisca z njuno mamo. Clan njihove
skupine je ze po nekaj mesecih razgibavanj, v
mesecu maju 2019, prehodil 900 km dolgo
Jakobovo pot — Camino. Na izredno naporni
poti mu je bila nekajmesecna redna jutranja
vadba v skupini zagotovo v pomoc.

Enkrat na teden nekatere clanice igrajo pikado,
enkrat na teden pa opravijo tudi pohod na
bliznji vth Sv. Vid na Ljubnu, ki je visok 546
metrov. Ob koncu vadbe zapojejo himno
skupine, ki jo je sestavila Marjana Golob po
melodiji »Na Roblek« (glej str. 98). Ob druzenju
popijejo kavico ali ¢aj in si poleg razgibavanja
napolnijo Zelodcek in duso. Zavedajo se, da tudi
druzenje po vadbi ogromno pomeni za
pozitivno klimo v skupini.

Clani skupine Bir¢na vas so tako na razlicne
nacine poskrbeli, da sta se pocutje in gibljivost

njthovih teles zelo izboljsala. Izjemno veseli so,
da so 11. oktobra 2023 praznovali 5. obletnico
njthovega delovanja. Ob tej priloznosti jim
iskreno Cestitamo in zelimo Se veliko telovadnih

in drugih skupnih druzen;.

Besedilo: Ana Ponikvar, vodja skupine Birina vas, foto:
Janez Ponikvar

5 let oranZne podruznice Krsko
— Kostanjevica

Na Trski gori so se 7. decembra 2023 zbrali
¢lani ve¢ine podruzni¢nih skupin Drustva Sola
zdravja krske obcine, ki jih je nekaj cez dvesto.
Vodja podruznice Drustva Sola zdravja Kriko —
Kostanjevica je Helena Spanovi¢. Na prazno-
vanju pete obletnice sta se jim na Trski Gori ob
skupinski vadbi pridruzila tudi podzupanja
Mestne obcine Krsko, Brigita Piltaver Imperl, in
predsednica Mestne cetrti Krsko, Tajana Dvor-
sek.

Po skupni vadbi, ki jo je vodila Helena
Spanovi¢, so se udeleZenci prijetno sproscali s
predstavnicama Centra za krepitev zdravija
Krsko, z vizualizacijo v gozdu. Po pol ure so
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tako sprosceni lazje sledili kratki seji podruznice.
Vsem prostovoljcem je vodja podruznice
Cestitala ob nedavnem prazniku prostovoljstva
ter tistim, ki so izstopali po stevilu opravljenih
prostovoljnith ur in so sodelovali na vecini
dogodkov v MO Kisko, podarila »oranzni
tekstil«.

Praznovanje so popestrili mladi harmonikarji
Glasbene sole Krsko s svojim uciteljem. Zaigrali
so kar nekaj pesmi in skupaj zapeli, zakljucili pa
s pesmijo Golica. Sledilo je kosilo in glasba
harmonikarja Tima, ob kateri so tudi zaplesali.
Na s soncem obsijani Trski Gori so si naredili
zares lep dan.

Omeniti je treba, da je Spanoviceva kot po
tekocem traku ustanavljala skupine v MO Krsko
in Kostanjevici na Krki. Oranzna (r)evolucija na
Krskem se je zacela leta 2018 in se je kar Sirila,
najbolj na desnem bregu Save; telovadili so na
kar 15 lokacijah. Da pri tako hitrem ustanavlja-
nju Stevilnih skupin ni Slo za neko stavo ali
karkoli drugega, kaze Ze 5. obletnica te podruz-
nice s skoraj vsemi zacetnimi skupinami vred.
To znajo ceniti tudi ¢lani vseh teh skupin, saj so
se ji zahvalili z majhno pozornostjo, najbolj pa
jo je ganila pesem Helena, ki jo je spesnila Jozica
Imperl (glej str. 98).

Na koncu se je Spanoviéeva zahvalila Se vsem, ki
so jim v teh petih letth na kakrSen koli nacin
pomagali pri izvajanju svoje dejavnosti, s
prosnjo tudi za vnaprej: Mestni obcini Krsko,
2D Kirsko — Centru za krepitev zdravja, JK Tri
Teamu, Posavskemu TV, Posavskemu obzorni-
ku, Glasbeni soli Krsko, Ljudski univerzi Krsko,
Sportni zvezi Krsko ter fotografu Slavku, ki jih
veckrat spremlja na dogodkih in skrbi, da je vsak
dogodek dokumentiran z lepimi fotografijami.
Se enkrat se je zahvalila Stevilnim prostovoljcem
v podruznici, ki skrbijo za vsakodnevno dobro
izvedbo vaj na vseh lokacijah ter za vzdrzevanje
dobrega vzdu$§ja v skupinah. Posebej pa je
omenila dr. Nikolaya Grishina, avtorja metode
1000 gibov in enega od treh ustanoviteljev
Drustva Sola zdravia (poleg Eme Perkovi¢ in
Zdenke Katkic). Ob njegovem odhodu iz
Slovenije so se od dr. Grishina poslovili na
tebruarskem srecanju v krski sejni sobi, na
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njegovem zadnjem predavanju, in mu za spomin
na njih izroc¢ili knjigo »Krsko v slikah«.

Besedilo: Neda Galjjas, foto: Slavko Pirce
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Lepo se imamo in naj ostane
tako!

Skupina Ijubljana Dravlje vadi Ze Stirinajsto leto.
Oktobra smo praznovali trinajstletnico, nasemu
povabilu sta se odzvali skupini Ljubljana Sigka in
Ljubljana Brod Most. Organizirali smo jutranjo
telovadbo na nasem telovadis¢u pred Domom
krajanov, Draveljska 44, nato pa je bilo ob
zakuski tovarisko srecanje.

V teh letih se je v skupino vélanilo okoli 85
telovadcev. Veliko ¢lanov je zbolelo, dva sta celo
zal umrla. Iz naSe skupine izvirajo skupine
Ljubljana Siska, Ljubljana Koseze, Medvode in
Ljubljana Brod Most. Trenutno nas je aktivnih
39, veckrat pa se nam pridruzi Se kak mimoido-
¢i. Kolegica, ki se je prikljucila skupini nedavno,
je v navalu navdusenja napisala:

»Tako se je zacelo zame. Zadnje leto pred
upokojitvijo me je pot vsako jutro vodila mimo
nasmejanih telovadcev v oranznem. Soseda,
prijateljica in vaditeljica Angelca Skripec me je
velikokrat povabila: Ko se bos upokojila, se nam
pa le pridruzi!

Ze pred leti je prisel tudi moj dan. Postala sem
upokojenka. A glej ga $ment, zjutraj se mi ni
dalo wvstati, raje sem brezskrbno polezavala.
Mojemu telesu je bilo brezdelje sprva vsec, a se
je polezavanja kmalu navelicalo. Zacelo se je
upirati. Moje telo, ki me je ve¢ kot Sest desetletij
poskoc¢no, poslusno in potrpezljivo vodilo cez
zivljenje, je postalo bolj okorno, togo, man;
gibljivo, obcutljivo, bolece, sitno ... Velikokrat
sem slabo ravnala s svojim telesom. Preve¢ sem

Aplavz slavljenki ob rojstnem dnevu. Foto: Ljubi-
ca Matic

ga pitala, silila v delo, se razburjala za prazen nic,
kriticno ocenjevala in le redko pohvalila. In to
telo, ki mi je toliko let zvesto sluzilo! O, sem si
rekla, tako ne bo slo vec¢! Spomnila sem se
jutranjih, nasmejanih telovadk s ploscadi pred
draveljsko KS.

V svezem, soncnem jutru lanske pomladi sva se
s sosedo Jozico odpravili k prvi vadbi na plos¢ad
CS Dravlje. Pricakala so naju nasmejana, zgo-
vorna dekleta in dva poskocna fanta zrelih
srednjih let. Za nasega telovadca Naceta se pri
poskakovanju prav bojimo, da bi preskocil Zivo
mejo sosednje hise, tako je gibljiv in poskocen!

Nase prizadevne vaditeljice gospe Angelca,
Mimi in Mojca med vadbo ne poznajo Sale, zato
se med vadbo ne pogovarjamo, osredotocamo
se na izvedbo in dihanje. Gibi morajo biti
pravilno izvedeni, da ne pride do poskodb,
dihanje mora biti zavedno in globoko, Stevilo
ponovitev pa je odvisno od posameznikovih
zmoznostih. Po koncani vadbi vedno pozdra-
vimo sonce, ubrano zapojemo svojo himno, se
nasmejemo Salam in odhitimo na jutranje
druzenje ob kavici. Za skupnim omizjem
izmenjamo dnevne novice, se druzimo, praznu-
jemo osebne in druge praznike. Lepo nam je!
Sre¢ni smo. Zakaj pa ne? Sreca je osebna
odlocitev.

Jutranja vadba postaja zame rutina in celo
potreba. Vsako jutro znova se veselim vadbe,
druzenja, smeha in zaupnosti ljudi, od katerih pa
nisem custveno odvisna, a uzivam v njihovi
druzbi. Zelo. V zavedanju, da Zal ne morem
spremeniti sveta in ustaviti casa, lahko pa
spremenim sebe in koristno porabim cas, sem za
konec izbrala zgodbo iz knjige Zavedanje
avtorja Anthonya de Melle. Zgodba nas lahko
veliko nauci. Na kratko gre takole:

"V nekenmr manjsem kraju so imeli ljudje navado, da so
se ob wvelerib birali, mmuzicirali in peli. Imeli so
dirigenta, bobnarja, kitarista in sloZno so sodelovali.
ZLbirali so se zaradi druzbe in (istega veselja do glasbe in
petja. Imeli so se odlicno, zabavali so se in se medsebojno
spostovali. Zgodilo pa se je, da so dobili novega dirigenta,
ki je imel visoka pricakovanja. Bil je pohlepen. Za
gacetek se je xnebil nekaterih clanov, ki po njegoven niso
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dobro igrali in peli. Najel je profesionalce, nacrtoval
koncerte. Veselje do drugenja v tem kraju je amrlo.
Starejsi liudpe so s solzami v oceh govorili: Kako lepo je
bilo, ko smo vsi sodelovali, se skupaj veselils, muzicirali,
peli in se druzili. Z malim smo bili zadovoljni.’

Uzivanje v vadbi na svezem jutranjem zraku,
prijaznost, pogovor, sprejemanje omejitev in
drugacnosti, medsebojno spostovanje ... je
vodilo nase draveljske skupine. LLepo se imamo
in naj ostane tako! Kdor pa Zeli, naj na jutranjo
telovadbo 1000 gibov ob osmih k nam prihiti!

Besedilo: Alenka Molk in skupina telovadeev 1 jubljana
Dravije

Vedno vec nas je

Na pobudo Ljube in Silve smo se v Kozarjah 4.
julija 2022 prvi¢ zbrali pri gasilskem domu, da bi
skupaj zaceli telovaditi 1000 gibov v okviru Sole
zdravia. Ze na zacetku se nas je zbralo skoraj 20,
nato pa se je Stevilo pricelo povecevati, tako da
nas je danes ze 35 clanov, ki se vsako jutro z
veseljem zberemo in telovadimo. V tem casu
smo sklenili posebno povezavo med nami in Se
posebno se to vidi ob petkih, ko gremo po
telovadbi na kavo.

Ob vsakem rojstnem dnevu se razveselimo in
slavljencu tudi zapojemo. Ob letosnjem prvem
rojstnem dnevu nase skupine smo to prav lepo
proslavili. Odsli smo z ladjico po Ljubljanici in
bilo je res prijetno. Bil je lep, soncen, topel dan.
Na ladjici so nas pogostili, potem pa smo ob
opazovanju lepe brezine in okolice tudi zapeli.
Na ulici so nas tuji turisti z zanimanjem
opazovali v nasith oranznih majicah.

Med nami jih je kar nekaj, ki so stari ze preko 80
let in jim ta telovadba pomeni veliko; res se
malokrat zgodi, da izostanejo. Prav tako imamo
med nami tudi Sest moskih telovadceyv, ki so zelo
vztrajni, Marjan pa je tudi eden od voditeljev
vaj. Prav lepo je videti zjutraj, ko se ob uri z
vseh koncev zbiramo na dvoriscu Gasilskega
doma Kozarje in nas na poti spodbujajo nasi
sosedi, ki vedo, kam gremo in nam obljubljajo,
da se nam bodo pridruzili. Zato nas je tudi
vedno vec in verjamemo, da bo tako Se napre;.
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Ob koncu leta smo se zadnji petek v letu po
telovadbi malo poveselili. Ob torti, ki nam jo je
pripravila nasa Silva, smo si zazeleli vse dobro v
novem letu, da se bomo $e naprej tako vztrajno
vsako jutro dobivali, skupaj potelovadili in tako
zaceli dan.

Besedilo: Cveta Hrovat, skupina 1jubljana Kozarje,
Jfoto: Marijan Sustersic
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Hej, hej, oranZkar'ce,
kam ste namenjene?!

Ja, v Pekre, pred Dom kulture, pred kegljisce, ki
je tudi nase telovadisce v dezju. Kje pa so Pekre?
Pod Pohorjem, pa saj vsi vedo zanje zaradi
zgodovinskega Centra obrambne vzgoje. V
snegu in mrazu telovadimo v kulturnem domu,
na odru in po dvorani. Prave primadone. Ste
opazili, nobenega moskega, razen stalnih mi-
moidocih, ki gredo v okrepcevalnico ali peljejo
otroka v vrtec.

Potreben je presledek: pridruzil se nam je Rudi z
Medi¢ Brega, z one strani Drave, pred Sv. Ut-
banom.

No, bliznja
pribezalisce, kjer vsak petek kofetkamo in
obc¢asno praznujemo rojstne dneve ter druge
pomembne dogodke, na primer odhod v
penzijo, rojstvo vnukov, prihod z bolniske ali
zdravilis¢a, dopusta, pa $e se najde.

okrepcevalnica je tudi nase

Smo tudi mikro trznica, saj si podarjamo viske z
vrta in sadovnjaka. Oskrbljene smo z dnevno
svezimi jajcl. Z novicami tudi. Vse to pa
spremlja »Love Is in the Air«.

Nato pa tiso¢ gibov, ko odbije osem; kar nekaj
jih opravlja ob pohodnih palicah in berglah,
vcasih tudi s klopi, redkeje samo v mislih. Boste
rekli, da smo gerontolosko drustvo invalidov.
Ha, potem se zelo motite. Ce bi videli trud nase
89 letne Anice, njene iskrece poglede in
zadovoljstvo, pa Se njene cisto sveze kegljaske
pokale, bi vam postalo nerodno. Se bolj pa zato,
ker je vedno moc¢no osredotocena na vaje,
pomaga pa ji bliznja okenska polica.

Vsak dan katera manjka; ne recite, da zdravstvo
ne deluje — tu so operacije, rehabilitacije, oddihi.
Na drugi strani so tiste, ki ne izpustijo nobenega
pohoda, izleta, ekskurzije, trgatve,
vnukov, smucarije in kar nas $e drzi pokonci in
je spodobno in je »fajn«. Pekre so namre¢ blizu
Meranovega in obkoljene z vinotodi, turisticnimi

kmetijami, pa se koce in kocice na Pohotju so
blizu.

cuvanja

Nimamo biltena, a se vse izve, ¢e ne drugace, po
telefonu, internetu ali pa po in pred telovadbo.
Sodelujemo z gasilci, s kulturnim drustvom,
okrepcevalnico, vrtcem, knjiznico, sosednjimi
naselji, skupinami; ene telovadijo enkrat v Pe-
krah, drugi¢ v Limbusu, da ne bi zaradi obvez-
nosti in dnevnih zadolzitev izpustile telovadbe.
Delimo moznosti druzenj in ucenja z drugimi
oranzkarskimi skupinami navzgor in navzdol ob
Dravi.

Ne bi bilo posteno, ¢e recem, da sta srce in dusa
skupine Marjanca in Zvonka — sta, ja, ampak
smo to skupinska dusa in veliko srce vsi. Zvon-
ka in Marjanca sta tudi vaditeljici, pobudnici,
organizatorki, multipraktika, vrelec dobre volje
in znanja. In ljubezni. Marjancino skrbnost,
pozornost, domiselnost, pozrtvovalnost in kar je
se lepega in dobrega, smo doziveli ze vsi. Stkala
se je socialna mreza, vzpostavili smo informacij-
ski sistem, sosedsko pomoc in $e kaj.

Imamo svoje pesmice, modrosti, moto, svojo
vzajemnost, in raznolikost. Novo
pesmico pojemo na melodijo Marina, Marina,
Marina:

Pred novim letom zadnjic se dobimo.

Oransfke dobro tago naredimo.

Prepevamo na glas, da vse odmeva.

Z glasbo razgibamo nase telo.

enotnost

Marjanca, Marjetka, Ana, Zvonka.
Po ritmu e 3ibajo se.

Romana, Danila in Majdi,

veselo pridruzijo se.

Erika, Maritka, Katica in Tiléka,

$ polnimi kozarci vina, si e nazdravijajo.

Gordana, Irena, Tanja, Nada, Silva,
prav vesele, razigrane, si pesmi pojejo.

Brigita, Blanka, Betka, 1 ida, Rud,
ob dobri kavi vsi se veselzjo.

Se Anica in Irma se smejita,

saj v nasi druzbi vedno je lepo.

Oranzke, vesele, poskoine,
v sredini pa Rudi nas je.
Posteno nas pete srbijo,

le hitro gasucimo se.
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Zdaj pa drugba brana, napolnino kogarce,

nazdravimo se zadnjit, preden se ragideno.

Zdravja in pa srece, vsi si zazgelino
in da v novem letu se opet vidimo,
ko telovadimo in se razgibamo.

Vaditeljic imamo pravzaprav Sest: Marjanca,
Zvonka, Erika, Gordana, Irma, Marjeta, Roma-
na. Ups! Malo je nerazumljivo, ker se jih je
usposabljalo ve¢, nekatere so za hude case, ene
za posebne priloznosti in za urjenje mozganov,
kajti videti je, da jth kar nekaj med vadbo
opazuje, ali je vse po vrsti, vse prav in od srca si
prisepetavajo ali kaj pokazejo. »Naj nam hud'ga,
naj...« bi pripomnili nasi Primorci. Pomeni, da
smo budni in pri stvari. Veseli smo, ko si
vaditeljice skupin ali nas obisk delijo izkusnje,
pokazejo se kaksno vajo, opozorijo na Se kaksno
moznost. Veselimo se ze obiska pri Pekrskem
potoku (v Mariboru).

Poleg vadbe, izobrazevanj, sodelovanj, prever-
janj zdravja, nas najbolj veselijo izleti. Nekateri
so vse skupaj in Vinice ne pozabi nobena. Cele
slavospeve smo ji namenili v nasi knjigi, ki ni le
spominska, je Se marsikaj drugega. Je tudi
album, kjer ne manjka vtisov, fotografij, pesmic,
prigodnih umotvorov, je almanah, v njem je
zabelezen tudi kaksen koncert saksofonista Ota
Vrhovnika, ki igra za pomo¢ gasilcem ali
poplavljencem ali ... Me pa pomagamo s peko,
pogostitvijo, demonstriramo vadbo in Se kaj. In
pleSemo na stolih. V oranznih oblacilih. In se
hecamo, da na prihodnji prireditvi nastopimo z
elasticnimi trakovi, tako dobro nam ze gre,
skoraj kot Kegljeve vaje.

Ce smo $e v é&em neprekosljive, smo v
pogrinjkih in pecivu. Krozijo izdelki ze pred
vadbo, pa po, predvsem pa ob petkovi kavi.
Sami presezki. Vedno sem si domisljala, da sem
dobra gospodinja, zdaj pa se priklanjam Pe-
krcankam. Estetika vrhunska, slast neizmerna.
Tudi zavijemo za tiste, ki so doma. V zrelih letih
gre ljubezen tudi zares skozi zelodec.

Niso samo roke sposobne, srca so odprta,
socutna, glave pozorne. Smeh povzrocamo, je
nalezljiv, zato ga imamo vedno pri roki. Vedno
je Cas za Se kaksen vic.
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Dovzetni smo za pripombe, nasvete, prosnje za
pomoc, za sodelovanje. Povsod smo zraven, v
Pekrah in okoli ni skoraj nicesar brez nas,
oranzkat'c in oranzkatja.

Besedilo: Ana Kaviié; skupina Maribor Pekre

Sc€uke in krapi se imamo lustno

Skupina Sole zdravia na Pragerskem, ki se
imenujemo »$cuke in krapi«, pridno telovadimo
v cudovitem naravnem okolju ob Ribiski koci
pri nasih ribnikih. Druzbo nam delata posvojeni
muc, ki zivi v okolici koce, in prijazna psicka
Kala, ki jo k telovadbi obcasno pripelje nasa
clanica. Zivalskih prijateljev pa imamo $e ve¢, saj
nas obcasno obiscejo Se racke, labodi, srnice in
tudi kaksna riba kdaj skoci iz ribnika v zrak in se
¢udi oranznim »#ivalcame«. Se posebej lustno pa
se imamo ob praznovanjih nasih rojstnih dni in
ob praznovanju dneva zena ter ob zakljucku
leta, ko so mize polne odlicne hrane in domacih
sladkih dobrot. S¢uke pa si zelo zelimo, da bi se
nasi druscini pridruzil Se kakSen krap, saj imamo
sedaj samo dva.

Besedilo in foto: Darinka Sres; skupina Pragersko
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Razgiban potpuri
iz MiklavZa na Dravskem polju

Ob koncu leta v skupini Magnolije Miklavz
pripravimo druzaben zakljucek, ki si ga popestti-
mo z retrospektivo iztekajocega se leta. Nekaj
nasih pomembnejSe dogodke nase
skupine vestno fotografira, obdobje, ko se
koledarsko leto poslavlja, pa je odlicna priloz-
nost, da razpremo pahljaco foto zapisov in se
spomnimo vsega, kar smo pocele.

¢lanic

Leto 2023 smo zacele izobrazevalno. Obiskal
nas je na$ kineziolog, Simon Jurmi¢. Njegovega
obiska smo vedno vesele, saj je s svojim
znanjem ter dobrodusno in igrivo naravo vedno
zazelena popestritev jutranje vadbe. Januarja nas
je razveselilo tudi nekaj snega. Ravno dovolj, da
je nasa zelenica dobila belo tancico, ki smo jo
lahko med vadbo obcudovale.

Topli februarski dnevi nam niso dovolili
pohodniskega pocivanja in nas zvabili na pohod
po poteh obcine Miklavz na Dravskem polju in

na pohod v Duplek.

Po poteh obiine Miklavi na Dravskem poljn, foto: Melita Culum

Predstavitev Drustva Sola zdravja na obéinski prireditvi Pozdrav
Jesent, foto: Marjana Nerat

Ob prazni¢nih priloznostih, kot je na primer dan
zena, vadbo opravimo na novem prireditvenem
prostoru v nasem kraju, imenovanem amfiteater.
Ta je veliko bolj izpostavljen kot nasa zelenica,
na kateri vsakodnevno telovadimo, zato nas
opazi veliko ve¢ mimovozecih in mimoidocih.
Slednje lahko takrat tudi neposredno povabimo,
da se nam pridruzijo pri vadbi.

Aprila smo, v sodelovanju s Centrom za krepitev
zdravja Zdravstvenega doma Adolfa Drolca
Maribor, preverjali gibalne sposobnosti c¢lanic
obeh skupin v nasi obc¢ini — Magnolije Miklavz
in Avio Skoke. Z veseljem in zadovoljstvom smo
prebirale rezultate testiranja, saj so potrdili to,
kar Ze same cutimo. Fit smo, da je kaj!

V mesecu ljubezni so se dogajanja razcvetela na
vso mo¢. Z veseljem smo se odzvale povabilu
skupine Hajdina in skupine Taborke iz Maribora
ter proslavile z njimi njthove obletnice delovanj.
Dogajanje smo zaokrozile Se z izletom na Sveto
Ano, kjer smo krajsi pohod zakljucile =z
izobrazevalnim in kulinaricnim obiskom zelisc¢-
nega vrta ekoloske kmetije Kolaric.

V poletnih mesecih so se nasa druzenja vrtela
predvsem okrog praznovanj rojstnih dni nasih
clanic, v september pa smo zakorakale na velika
vrata. Prvi¢, odkar deluje nasa skupina, smo
imele moznost udelezbe na vseslovenskem
srecanju  drustva  Sola  zdravja. Ni treba
poudarjati, da nam je dogodek ostal v
nepozabnem spominu.

Nekaj dni zatem je nasa skupina vstopila v
cetrto leto delovanja. Zadovoljne smo, da nas je
iz leta v leto ve¢, da nas povezuje dobra volja in
ljubezen do gibanja.

Kljub temu, da se je jesen priblizevala, sonce se
ni kazalo namere, da se bo s svojo toploto
kmalu poslovilo. Skupaj s skupino Avio Skoke
smo se prvi¢ predstavile na obcinski prireditvi
Pozdrav jeseni.

Preden se je september poslovil, smo obiskale Se
skupino Rogoza iz sosednje obcine in se jim
pridruzile pri jutranji vadbi.

Mesec oktober smo zacele z udelezbo na
prireditvi Sportni vikend, ki jo vsako leto na
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Pohotju organizira Sportna zveza Maribor.
Druzenje s kolegi in kolegicami iz drugih skupin
ter velicasten razgled na Maribor sta dala nasi
skupni vadbi poseben pecat. Hitro zatem smo se
na toplo in son¢no petkovo jutro ze navsezgodaj
odpravile na pot proti Dupleku, kjer smo se
skupini Dravske vile in povodni mozje
pridruzile pri jutranji vadbi. Treba je poudariti,
da so vsi nasi oranzni kolegi in kolegice izjemni
gostitelji. Kamorkoli pridemo v goste, vsi, brez
izjeme, poskrbijo za prijetno druzenje in
cudovito pogostitev.

Dnevi so postajali vedno hladnejsi in pocasi je
bilo ve¢ listja na tleh kot na drevesih. Iz nasega
vrtca smo prejele povabilo, da z vadbo 1000
gibov popestrimo njihov tradicionalni kostanjev
piknik, ki ga pripravijo za dedke in babice.

Leto se je pocasi nagibalo h koncu, december je
potrkal na vrata. Z njim so prisli krajsi dnevi,
sneg in nizje temperature. Ni¢ od tega
neustrasnim Magnolijam ni preprecilo, da bi se
e pred son¢nim vzhodom zbrale in z gibanjem
podale v nov dan. Fotografije potrjujejo, da so

Tretji rojstni dan, foto: Melita Cutlum

nasmehi domovali na nasih obrazih. Kako tudi
ne!l Kdor vsak dan zjutraj s 1000 gibi razgiba
svoje telo od glave do pete, se nadiha svezega
zraka in si za konec $e zapoje, ima zelo malo
moznosti za cemernost. In naj tako ostane tudi
naprej.

Besedilo: Natasa Sinovec, vodja skupine Miklavg
Magnolije

Skupina Ljubljana — Siskolini

Nasa skupina je bila ustanovljena v zacetku
septembra  2022. Lani septembra smo z
druzenjem po telovadbi in v druzbi nekaj ¢lanov
iz sosednje skupine praznovali prvo obletnico
ustanovitve. V skupini nas je 23 clanov, med
nami je zal samo en pogumni moski ¢lan Joze
(véasih smo torej Siskoline).

Telovadimo od ponedeljka do petka od 8. ure
naprej, v poletnem casu smo zacenjali pol ure
prej. Ob cetrtkih gremo po telovadbi na kavico
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v bliznji bar, kjer radi praznujemo tudi rojstne
dneve.

Udelezili smo se delavnice pravilnega izvajanja
vaj 1000 gibov, predavanja o zdravi prehrani in si
junija lani skupaj s clani drugih skupin ogledali
mosejo v Ljubljani, z odlicnim vodenjem.

Trudimo se, da telovadimo v vsakem vremenu,
iz nasega vhoda bloka nas je 7 ¢lanic, kar je zelo
pohvalno.

Trudili se bomo se napre,

za dravje, nasmebh in moc,

Stegemo gibov 1000!
Besedilo in foto: skupina Siskolini
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Pri skupini Ruse — Smolnik

Nic ni bolj pomembno, kot nasa redna
telovadba

Gonilna sila skupine Ruse — Smolnik, Dragica
Jurse, nas je prvi¢ zbrala 6. aprila pred sedmimi
leti (2017) in $e danes redno in pozrtvovalno
vodi vaje 1000 gibov. Kar nekaj nas je, ki smo
takrat zaceli z vadbo pri Domu krajanov
Smolnik v Glazerjevi wulici na Dragicino
iniciativo in Se danes vztrajamo, eni bolj, drugi
manj uspesno. Nekaterim so se namrec¢ z leti
pojavile vecje ali manjSe zdravstvene tezave
oziroma tezavice, ki nam preprecujejo redno
vadbo, vendar se trudimo po svojih moceh. Dva
clana smo v pretekli treh letth na naso veliko
zalost izgubili, v ¢asu po koroni pa se je skupini
prikljucilo veliko novih ¢lanic, tako da je danes
nasa skupina Stevilécno kar mocna in tudi
pomlajena. V letu 2023 je stela 30 clanov. Kar
petina clanic je prostovoljk, ki vodijo vadbo
(Dragica, Erika, Majda, Rozika, Olga, Jozica).
Rozika ureja tudi spletno stran Sole zdravia,
Jozica vodi blagajniska dela in skrbi za nabavo
tekstila, Olga organizira izlete in arhivira
dogajanja. Naj se pohvalim, da v skupini nismo
samo clanice, v svoji sredini imamo tudi sedem
clanow.

Ko poslusam gospo Herto na TV, ki predstavlja
zdravila za cisto vse mozne bolezni, pa Ze
moram reci: ni¢ ni bolj pomembno kot nasa
redna telovadba. Z izvajanjem vaj 1000 gibov po
dr. Nikolayu Grishinu poskrbimo, da razgibamo
vse dele telesa, seveda nasim letom primerno.
Sama vedno bolj ugotavljam, da ¢e delam redno

vse te vaje, se Cisto drugace pocutim. Res sem
bolj gib¢na in sproscena. Tudi korak je
drugacen, hitrejsi in lahkotnejsi.

Pri vseh nas »oranznih« so lastovke seveda zelo
razli¢ne, tudi caplje, kajti noge pri starejsih niso
vec tako gibljive, in v sklepih skripa ... pa Se
zelva malo skromneje izteza vrat. Ni¢ zato.
Napravimo pac¢ toliko, kolikor zmoremo in tako
je tudi prav. Pomembno je, da telovadimo,
migamo, se predihamo na svezem zraku in
druzimo. Se posebej se veselimo petka, ko teden
zaklju¢éimo z druzenjem ob kavici ali caju in
zaklicemo: »Petek je ¢as za kofetek.«

Prebrala sem misel: »Cloveka ostredijo njegovi
lastni napori, brz ko spozna potrebne prvine za
— preprosto uzitke, doloceno mero
poguma, ljubezen do dela in cisto vest. (George
Sand)«. Seveda pa je treba za sreco in zdravije
tudi nekaj narediti. Pomembna je trdna volja,
vztrajnost in redno gibanje. Ce hocemo —
zmoremo, le odlociti se je treba.

sreCo

V novem letu 2024 Zelim vsem nam (veliki
druzini Sole zdravja) predvsem zdravia, ¢m
manj tezav, mirno zivljenje brez omejitev in
veliko gibcnosti pri jutranji telovadbi.

Besedilo: Zdenka Vidmar, skupina Ruse — Smolnik,
foto: Olga Malec

Radi telovadino, se rekreiramo in
druimo

Skupini sem se prikljucila v mesecu marcu pred
dvema letoma. Ko me je Dragica nagovarjala, da
se jim priklju¢im, ko nastopim »penzionisticne«
dni, sem si mislila: Ah ne, saj ne bom tako
zgodaj vstajala, da bom Ze ob pol osmih pri
jutranji telovadbi na prostem, tako poleti kot
pozimi. Pa ni bilo tako. Danes govorim Ccisto
drugace. Vstajanje mi ne predstavlja problem, je
lazje, kot je bilo v ¢asu redne sluzbe. Morda pa
potrebujem manj spanja? Kdo ve. Z jutranjo
telovadbo aktivno zacenjam dan. Nekaj naredim
zase in imam vec¢ od dneva kot takrat, ko sem
doma. Takrat mi gre ve¢ casa v ni¢. Vaj se
udelezujem redno,
drugega opravka. Uspelo mi je, da sem k
telovadbi pritegnila tudi prijateljice.

¢e le nimam kaksnega
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V skupini smo ponosni, da smo se zadnji dve
leti, v ¢asu po koroni, Steviléno okrepili s 23 na
30 ¢lanov. Se posebej pa smo veseli, da smo
poleg redne jutranje telovadbe in druzenja ob
petkih, ko je cas za kofetek, le-to razsirili in
popestrili Se z drugimi aktivnostmi: s pohodi v
naravi, z izleti, na katerih spoznavamo naso lepo
domovino in se tudi kulturno udejstvujemo.

V letih 2022/23 smo, poleg rednih usposabljanj
in srecanj, ki jih organizira Sola zdravia, med
drugim hodili po Pohorju in premerili pot od
Bellwuja do Areha, na pohodu na Meranovo
smo si ogledali virtualno razstavo o Nadvojvodi
Janezu, na poti Sumik — Falski tajht smo poiskali
izvir Lobnice, na sprehodu v okolici Ru$ smo
pokukali v rove, ki so nastali za casa iskalcev
rude na Pohorju in tako naprej.

Za izlete smo uporabljali izklju¢no javni prevoz.
Tako smo se z vlakom odpeljali na Bled in se
povzpeli tudi do razgledne tocke na Ostrici. V
predbozi¢nem casu smo obiskali Celje, kjer smo
si ogledali muzej Alme Karlin in Pelikanov
fotografski muzej. Spomladi smo hodili po
Ponikvi in st med drugim ogledali rojstno hiso
Antona  Martina Slomska ter obcudovali
edinstveno velikonoc¢nico. Napotili smo se tudi v
Ljubljano, na ogled razstave Rembrana in k
zamejskim Slovencem v Trst, kjer smo obiskali
slovenski Narodni dom, se povzpeli do stolnice
Sv. Justa, sprehodili po znamenitih trgith in se
seznanili s kruto zgodovino Rizarne.

Na dan kulture smo si v nasem kraju ogledali
razstavo Mirka Vovska, dolgoletnega ravnatelja
OS, ustanovitelja Ruskega likovnega kroga in
neumornega zanesenjaka  ter
prisostvovali otvoritvi likovne razstave nase
clanice in likovnice Darje Standekar. Za
Martinovo smo raziskovali Malec¢nik vse do
Gorce in se seveda ustavili pri vinski fontani
Vodole. Nenazadnje smo obelezili dan brez
avtomobila, se s kolesom peljali po novi
kolesarki povezavi do Maribora in si na poti
ogledali steklarski muzej v Laznici.

kulturnega

Skratka — mi imamo se fajn. Dogaja se. Pridruzi-
te se nam. Ne bo vam zal.

Besedilo in foto: Olga Malec, skupina Ruse — Smolnik
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Po jutru se dan pozna

Smo ena od Sstevilnih skupin Drustva Sola
zdravia v Sloveniji in bomo naslednje leto
praznovali  Ze tretjo  obletnico  obstoja.
Telovadimo po metodi 1000 gibov, vsako jutro

ob osmih na $portnem igri§¢u v Motniku.

Smo povezana skupina, ki dozivlja in Zivi znani
rek »po jutru se dan pozna.« Lahko recemo, da
se nam ne pozna samo dan, ampak tudi zdravije,
ki je najvec¢ vredno. Vsakodnevna jutranja vadba
nam plemeniti zivljenje, olepsa jutra in dneve,
napolni baterije za ves dan.

Pol ure na dan ni veliko, vendar na dolgi rok
prinasa mnogo pozitivnih ucinkov, ki jih ¢lani
dan za dnem spoznavamo in odkrivamo. Zelo
prijeten je obcutek razgibanega telesa ob koncu
vaj.

Tako blizu je nasa telovadba, zato jo le obiscite!
Vabljeni vsi!

Besedilo: skupina Motnik
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Leta se nam pridno nabirajo

Skupina Mezica Steje 25 clanic in enega clana, ki
se ob vsakem vremenu redno druzimo na
jutranji vadbi. V kraju smo dobro prepoznavni,
ne samo po oranzni barvi, tudi sicer se dejavno
vklju¢ujemo ob razlicnih dogodkih — priredit-
vah.

Na prvi pomladni dan lani smo vstopili v osmo
leto delovanja nase skupine. Jubilejni jutranji
vadbi 1000 gibov so se pridruzili Zzupan,
podzupan, clani obcinske komisije za zdravije in
tretje zivljenjsko obdobje ter gospa Spela
Resnik. Po vadbi smo se ob kavi in prijetnem
druzenju Se nekaj ¢asa zadrzali.

V mesecu maju smo se Se z StevilcnejSo ekipo
udelezile Festivala Makaronfleisa in tife. Po
ocenah pokusevalcev je bil tudi tokrat dober in
nam kar hitro posel.

V sklopu Meziskega poletja smo pred Narodnim
domom (ND) Mezica pripravile medgeneracij-
sko vadbo vseh generacij. Udelezba in vzdusje je
bilo dobro, zlasti s strani osnovnosolcev in otrok
iz vrtca. Hvala ekipi ND in komunale za pomoc¢
in aktivho udelezbo pri vadbi. Prihodnje leto
pricakujemo ve¢ obcank in obcanov — za zdravje
in druzenje gre.

Bili smo organizatorji regijskega srecanja clanic
in ¢lanov Sole zdravja. Za izobrazevanje je po-
skrbel Andraz Purger, profesor $portne vzgoje
in vodja projekta Dihajmo z naravo.

Od maja do avgusta je Sportno drustvo Herkul,
v sodelovanju z LAS Meziske doline, organizira-
lo trimesecni projekt za starejSe. Projekt je
zajemal izvedbo funkcionalne vadbe za moc¢ v
kombinaciji vadbe na blazini (izvedeno s
pomocjo fizioterapevta). To je bila vadba za dvig

kakovosti  zivljenja  starejsih, podprta z
delavnicami psihoterapije in zdrave prehrane.
Od treh udelezencev programa iz obcine MezZica
sva bili dve iz nase skupine. Program nama je
ustrezal, je pa terjal redno dvakrat tedensko
voznjo skozi Prevalje v casu intenzivnih del na
cesti. Glede na to, da imamo v Mezici dober
fitnes studio upam, da nam uspe v prihodnje
podobne programe organizirati tudi v nasi
obc¢ini. Vadba ne le fizicno izboljsa nase telo,
ima tudi velik vpliv na duha in
samozavesti.

stanje

V avgustu smo zaradi znanih razmer prekinile
vadbo, socustvovale in medsebojno pomagale
nasim c¢lanicam na desnem bregu Meze. Po dveh
tednih prekinitve smo na igris¢u za OS
ponovno pricele z redno vadbo in druzenjem.

Med poplavami je nekaj nasih clanic utrpelo
vecjo skodo: do postavitve prvega zacasnega
mostu so bile povsem »odrezane od sveta«.
Nismo pozabili nanje. Kljub nezavidljivim po-
poplavnim razmeram na Koroskem, se nas je 11
clanic iz Mezice udelezilo vseslovenskega
srecanja skupin v Vinici. Lepo smo se imele in
hvala za zelo dobro organizacijo prireditve.

V tednu otroka pred otroskim vrtcem redno
skupno vadbo  (otroci,
vzgojiteljice in starsi). Tudi ob ob¢inskem dnevu
zdravja sodelujemo. Skratka, vedno se nekaj

dogaja.

1zvajamo jutranjo

V decembru poskrbimo za vec¢ druzabnosti.
Udelezili smo se Adventnega sejma na gori
Peca. Dostop je z gondolo, z vrha pa je ¢udovit
razgled po Koroski. Tudi prednovoletno
druzenje vseh c¢lanic in c¢lana je bilo prijetno in
koristno. Poleg druzabnega dela smo naredili
»letno inventuro« in pogled v prihodnje.

In nase Zelje? Dobro naj nam sluzi zdravje, da se
bomo lahko se dolgo vsako jutro razgibavali, se
druzili ob kavi in se tudi v prihodnje tako dobro
razumeli ter si medsebojno pomagali. Se naprej
se bomo trudili pomladiti skupino — leta se nam
pridno nabirajo.

Besedilo in foto: Hedvika Blatnik, vodja skupine
Mezica
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Vec kot 50 nas je

Ze dvanajst let sem ¢lanica prve mariborske
skupine Sole zdravia. Ko sem se v vkljuéila
vanjo, je na zelenici mestne ¢etrti (MC) Koroska
vrata (to ime si je nadela tudi nasa skupina)
telovadilo 5 do 8 telovadk. Na razpolago smo
imeli tudi prostor za druzenje in pozimi dvorano
za vadbo. Po nekaj letih smo morali to lokacijo
zapustiti, stare prostore so kljub nasprotovanju
civilne iniciative porusili in obljubili novo
ve¢namensko poslopije in prostore za MC. Vse
obljube so padle v vodo, sedaj je tam parkirisce,
MC pa $e vedno nima svojih prostorov.

Prostor za telovadbo smo dobili na zelenici
$portnega drustva Branik in postali njihovi ¢lani.
Pozimi imamo na razpolago dvorano in prostor,
kjer se »skrijemo« pred vetrom in dezjem, kot
njthovi ¢lani pa smo bili delezni tudi donacije ob
koncu leta.

Z leti so v Mariboru nastajale nove skupine, vse
voditeljice pa so prve izkusnje pridobivale v
skupini Koroska vrata. Sedaj vodijo
skupine in ustanavljajo nove. Nasa skupina se je
z leti Steviléno okrepila, sedaj nas je vec kot 50.
Nekaj clanic nas je v teh letth za vedno
zapustilo. Nekateri so zaradi bolezni nehali
prihajati na vadbo, vendar se trudimo, da niso
pozabljeni s strani skupine. Povabimo jih na
skupna srecanja in praznovanja, ki se jih, ce je le
mogoce, radi udelezijo.

svoje

V' okolju, kjer deluyjemo, smo kar poznani. V
okviru MC in obéine sodelujemo na $portnih in
drugi prireditvah, naso vadbo predstavljamo tudi
po solah. Udelezujemo se usposabljaj in srecanj,
ki jih organizira SZ, ter srecanj lokalnih skupin,
ki jih organizira vodja podruznice Erika; ona nas
tudi obvesca o dogajanju v drustvu. Odzovemo
se vabilu praznovanj obletnic ostalih skupin,
»nasth potomk«. Udelezili smo se letnega
srecanja skupin v Vinici. Aktivnosti skupin so

predstavljene tudi v lokalnih medijih.

Radi se pustno nasemimo, vsak mesec se sestaja
skupina, ki »poje za duso«. Ob lanskem
praznovanju dneva zena smo voscili clanici za
90. rojstni dan. Stalnica je kavica ob sredah in
praznovaje rojstnih dni enkrat na mesec. Po
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telovadbi marsikoga zamika Se sprehod na
bliznjo Kalvarijo, pa vsakodnevni klepet, ki se
vcasih kar ne konca.

Vadbo zaklju¢imo s kratko umiritvijo in
meditacijo, se zahvalimo sebi in skupini za
pogum ter sodelovanje in na koncu zapojemo.

Leto smo zakljucili s kosilom in druzenjem pri
nam dobro znanem »Koblerju, si zazeleli vse
dobro v novem letu, najve¢ pa zdravija in
razumevanja. Zavedamo se, da za zdravje in
dobro pocutje veliko pripomore tudi jutranja
telovadba.

Besedilo: Marija Dobic; skupina Maribor Koroska
vrata, foto: Sonja Vesenjak

Novice s Spice

Na Spici e vedno pridno telovadimo, prav vsak
dan, ne glede na vikende, praznike, vreme, ...
Enkrat nas je vec¢, drugi¢ manj. Vsi smo dobro
razgibani, zato bom raje napisala nekaj prigod z
nasih vaj 1000 gibov, s katerimi si prisluzimo
kaksno pijaco in piskot, velikokrat tudi Anitino
pecivo.

Enkrat sredi poletja je nas D] Mare manjkal (na
zalost nas je kasneje zapustil). Nasa vodja Savica
je v trenutku pozabila, katera vaja je naslednja.
Takoj so padale saljive pripombe: kaseta se je
»znucalag, bo treba vkljuciti nove medije, ...
Savica brez besed nadaljuje z vajami, cez cas pa
le rece: »Ja, ze vem kaj me moti: moj glas,
manjka mi muzika.« Hahljamo se in vadimo
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Udelegenke 1000 gibov 1. januarja 2024

naprej. Vrabci skacejo po tleh okoli nas. Savica
se spet zaplete. Zaskrbljeni jo sprasujemo, kaj se
dogaja z njo. Ona molci, odtelovadimo do
konca in takrat nam pove: »Ja, ti¢ me je zmotil.«

Ce naSa Savica kdaj manjka, je na Spici
katastrofa. Nihce noce »stopiti v njene Cevljeg,
zato gledamo Ivi in vadimo brez vodenja.
Naslednji dan povem Savici: »Vceraj je bilo
grozno, smo imeli ttho maso.« Savica rece: »Ja,
vem, a sem morala k zdravniku.« Ena od petih
Alenk pa komentira: »Seveda, da nas bos lahko
vodila do 120. leta, ker brez tebe ne gre, bo
grupa razpadla.«

Nasi Olgi smo povedali, da je z 81 leti postala
polnoletna. Kmalu po rojstnem dnevu je
manjkala. Ko se je vrnila, je nekdo komentiral:
»Komaj si postala polnoletna, ze letas po svoje
okoli.« Olga: »Sem smucala v Kranjski gori.« In
tako je Olga postala nas vzor za zimske Sporte.
Bravo Olgal

Savica nam je pa vzor za telovadbo. Kljub
avtoimuni  bolezni in  bole¢inam, ki jo
spremljejo, redno prihaja na telovadbo. Povedala
nam je, kako sta enkrat vnuka poskusala, kdo
lahko pride v predklonu z rokami do tal. Nihce
ni uspel. Potem Savica poizkusi in pride do tal.
Oba sta bila Sokirana, ona pa ju je podrazila:
»Zakaj pa mislita, da vsako jutro hodim na
telovadbol«

Enkrat smo nasega D] Mareta prav sekirali: daj
to, zakaj ono, jaz pa te ne maram ... On je vse
pripombe dobro prenasal. Nekdo pokomentira,

da je zelo potrpezljiv. Mare pa: »Ja, saj sem Ze
pred 40 leti podpisal in od takrat treniram.«

Jeseni nas je obiskala Eva, da nam pokaze vaje.
Opazila je nas novi MP3 predvajalnik in to
pokomentirala. Vojko pa: »Ja, stari je prisel prec,
mi pa Se kar vztrajamo.«

Ko nas je bilo enkrat na telovadbi 10, je Vojko
komentiral: »Danes si pa desetarl« Savi pa
odgovori: »Sem pa ze raje Sneguljcica.«

Nekega dezevnega dne je Savi manjkala. Vaje je
vodila Olga. Vrtimo vrat in Olga rece: »Lepo
pocasi, velik krog, da slisite kako vam pokajo
kosti.« Ivi pa se upre: »Jaz ni¢ ne slisim, ker sem
ze toliko vadila.« Pa Olga odvrne: »Sigurno
slabo slisisl«

Pred Bozicem nas je Vojko obvestil: »Kdor
pride jutri, dobi pakiran bakalar.« Savi vprasa: »A
jaz lahko pridem dvakrat?«

Besedilo: Alenka Skoda, skupina 1jubljana Prule,
Jfoto: arbiy skupine

Pod bogatimi kroSnjami
kostanjev

20. junija bomo »oranzne« telovadke, ki
telovadimo pod bogatimi kro$njami kostanjev v
radenskem parku, obelezile drugo obletnico
delovanja in skrbi za lastno zdravje. Na zacetku
nas je bilo 7, sedaj nas je 12, marsikdaj pa se
nam pridruzijo tudi gospe, ki pocitnikujejo v
hotelu Radin.

In kako smo pricele telovaditi in se druziti v
Radencih? Nekatere smo vedele, da marsikje ze
poteka telovadba 1000 gibov po doktrini dr.
Grishina, vendar nismo vedele nicesar vec, niti
nismo poznale gibov. Izjemna priloznost je bila
objava in povabilo gospe Marije Kelenc iz
Melinec v lokalnem glasilu.

Celo poletje nas je wucila in spodbujala k
pravilnemu izvajanju 1000 gibov. Hkrati ne
smemo pozabiti gospe Jasmine, ki ze vrsto let
telovadi v skupini Ljubljana Navje, in njenega
prispevka k ohranjanju in razgibavanju cele
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skupine v Radencih. Sedaj Ze imamo vsaj dve ali
tri clanice, ki prevzamejo vodenje jutranje
telovadbe. Za popestritev nasih aktivnosti pa
vedno poskrbi nas zvesti ¢lan Francek.

Telovadbo redno zaklju¢imo s petjem himne, ki
jo zapojemo na melodijo znane prleske pesmi
»Dere sen jaz mali bija«, besedilo pa je priredila
nasa clanica Valerija. Tudi kavi in druzenju ob
njej po telovadbi se ne izognemol!

S ponosom lahko tudi zapiSemo, da smo kot
skupina eden od ¢lenov Podruznice Pomurije, ki
je bila novembra leta 2023.
Neprecenljivo je druzenje clanic vseh 11 skupin
na skupni telovadbi. Telovadbi namrec¢ sledi
prijetno druzenje in dobra volja vseh za cel dan.

Besedilo: Silva Marinkovié, skupina Radenci, foto:
Milan Zorko

ustanovljena

Stkana prijateljstva

Clani skupine Ticnica Rakek smo zelo veseli in
zadovoljni, da smo spoznali aktivnosti in delo
Drustva Sola zdravja. Od 12. junija 2023 se vsak
delavnik dobivamo na balinis¢u Ticnica na
Rakeku, kjer smo pritrdili znak Sole zdravija.
Izvajamo jutranjo telovadbo po metodi 1000
gibov, ob ponedeljkih pa tudi vaje za moc.
Veckrat sledijo neformalna druzenja, pohodi ter
spoznavanje domacega kraja in okolice. V
septembru 2023 smo v Gasilnem domu Rakek
imeli tudi izobrazevanje: prakticni seminar —
vaje 1000 gibov, ki smo se ga z veseljem
udelezili. Pridruzili so se nam vadeci iz Logatca
in Ivanjega sela.
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V' jutranji telovadbi, na svezem zraku in v
prekrasnem  pogledu v naravo,
uzivamo in se imamo lepo. Na koncu vadbe
vedno z veseljem zapojemo tudi naso himno
(glej stran 98). Ucinki vadbe so ze vidni, saj smo
bolj gibljivi, nekateri sklepi ne Skripljejo vec¢ in
se na splo$no bolje pocutimo. Sola zdravia pa ni
le telovadba, ampak je tudi druZenje, pogovor,
smeh, spoznavanje drugih mnenj in izkusenj, da
pozitivne energije sploh ne omenjam. V tem
casu, dobrega pol leta druzenja, so se, ne glede
na leta in druge razlike, stkala prijateljstva in
prepricana sem, da bo tako tudi v prihodnje.

c¢udovito

Besedilo: Mira Siraj, skupina Tinica Rakek, foto: iz
Slivniskih pogledov
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Telesna in duSevna korist

Gabri
telovadimo Ze polna 4 leta v nasem prelepem parku,
vsak delovni dan od 7:30 do 8:30. Do tja nas vodi
starodavni gabrov drevored, kjer nas pricakajo

Telovadci  skupine Zgornja  Polskava

zvrgoleci pticki, petelincki in kure z bliznjega

dvoris¢a, pa tudi kuzki in muce hodijo okoli nas.
Najbolj se razveselimo vevericke, ki brez strahu
skaklja mimo nas z drevesa na drevo. Zelo lepo je
tudi, ko nas obsije jutranje sonce in zazari prelepi
soncni vzhod.

9. septembra 2023 smo proslavili naso 4. obletnico
delovanja telovadbe pri nasi ¢lanici Andelki Krajnc,
ki nas je prijazno povabila na dvorisce svojega doma
v Kalse pod Smartnim na Pohortju, kjer smo najprej
telovadili, nato nas je postregla z dobro hrano in
pijaco, hkrati pa smo bili delezni prekrasnih
pogledov v obsijano dolino. Lepo smo se razgibali,
podruzili, poklepetali in nasmejali. Ugotovili smo, da
nam telovadba 1000 gibov telesno in dusevno
kotisti. Ze zjutraj, ko se dobimo, se razveselimo
drug drugega, si povemo vsak svojo zgodbo,
potolazimo drug drugega, ce je kaj narobe, si tudi
medsebojno pomagamo, gremo skupaj na kak
sprehod ali izlet.

Besedilo: Verica Matvoz, vodja skupine Gabri Zgornja
Polskava, foto: arbiv skupine

Vsakoletne okrasitve

Skupina oranznih iz Kungote pri Ptuju je
aktivna ze sedem let. Udelezenke izvajamo vaje
po metodi 1000 gibov dr. Grishina. Vsi v nasem
kraju nas dobro poznajo po oranznih oblacilih,
ko vsako jutro telovadimo na nasi gmajni. Po
telovadbi se druzimo Se ob pitju kavice. Razen
jutranje telovadbe se rade podamo na kaksen
izlet po nadi lepi Sloveniji. Vsako poletje se z
vlakom zapeljemo vse do Kopra in se kopamo v
nasem morju. Srecujemo se tudi s skupinami iz

sosednjih vasi in skupaj telovadimo ter se
druzimo. Vedno se udelezimo tudi srecanja vseh
skupin iz Slovenije.

Ko smo bile tudi me gostiteljice skupin iz nase
okolice, smo okrasile nas prostor z jesenskimi
pridelki. Od takrat vsako leto ob praznikih in
razlicnih letnih casih okrasimo naSe sredisce z
izdelki iz naravnih in odpadnih materialov.
Okrasitev  smo pripravile tudi ob bozi¢no
novoletnih praznikih in polepsale naso vas z
adventnim venckom, Bozickom in jelencki. Ker
ni bilo snega, smo za pravo zimsko vzdusje
dodale $e snezaka. Ta stoji ob robu igrisca, kjer
telovadimo. Skupaj s kulturnim drustvom
Kungota smo pripravili kulturni program ob
prizigu luck in poskrbeli za druzenje vseh
vascanov.

Jutranja vadba nam veliko pomeni in nas napolni
s pozitivno energijo, ki nas spremlja skozi ves
dan. Za nami je ze sedem let jutranje vadbe,
druZenja, ustvarjanja in upamo, da bo se dolgo
tako.

Besedilo in foto: Olga Serdinsek, vodja skupine Kungota
pri Ptuju
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Lepota narave

Vseslovenskega sre¢anja ¢lanov Sole zdravia v
septembru 2023 so se udelezili tudi redni clani
iz Kranja. Po zakljucku uradnega dela in
vodenih  popoldanskih
odlocili, da si ogledamo $e izvir reke Krupe. V
ta konec Slovenije se z Gorenjske ne odpravimo
pogosto, vedeli pa smo, da je izvir Krupe
najlepsi izvir v Beli krajini.

aktivhostih  smo se

Z avtobusom smo se pripeljali do parkirnega
prostora v blizini izvira. Od tam nas je lokalna
vodicka pospremila do izvira Krupe. Reka izvira
pod 30 metrov visoko kamnito steno pod
istoimensko vasjo. Krupa nadaljuje svoj tok po
Beli krajini in se v vasi Kloster izliva v reko
Lahinjo.

Vecina udelezencev izvira doslej Se ni videla,
zato smo bili vsi preseneceni nad lepoto izvira
in okolice. Kdor je imel pri roki telefon ali
fotoaparat, si je zelel narediti posnetek za
spomin.
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Ena od udelezenk se je malo oddaljila od
skupine in naredila nekaj posnetkov. Ko je
preverjala, ce so posneteki ostri, je zacudena
zagledala na fotografiji pramen soncnih zarkov,
ki s prostim ocesom niso bili vidni. Ni verjela
svojim ocem, zato je preverila pri drugih
obiskovalcih, ¢e tudi oni vidijo soncne zarke.
Niso jih videli. Posnetek je ponovila in na
fotografiji je bil ponovno pramen svetlobe.
Presenecena je odsla se do bliznje utice, ki je
postavljena malo vi§je nad reko, in ponovno
naredila posnetek. Se vedje zac¢udenje, zdaj sta
bila na posnetku celo dva pramena soncnih
zarkow.

Spodnja fotografija je bila razstavljena v Galeriji
Mestne ob¢ine Kranj v okviru letne predstavitve
dela Fotografskega drustva Janez Puhar Kranj.

Besedilo in foto: Mojea Kraljic, skupina Krany
Presernov gaj
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Kolesarsko potepanje
od Rakovnika do Barja

V sklopu kampanje Vsi sosedje povezani v
skupnosti smo se pridruzili dogajanju Meseca
Cetrtne skupnosti Rudnik, ki je potekalo v
septembru in oktobru 2023. Clani skupin
Drustva Sola zdravja — podruznica Ljubljana
smo se v okviru te kampanje pridruzili dogodku
»S kolesom od Rakovnika do Barja in nazaj«.

Zbrali smo se na Rakovniku, pred cerkvijo
Marije pomocnice, kjer nas je najprej pozdravila
Alenka Blazinsek Domenis, direktorica organi-
zatorja dogodka, Zavoda Nefiks, sti¢isca nevlad-
nih organizacij. Zavod se ukvarja predvsem s
tem, kako mladim pomagati pri kariernem
razvoju, zaposlovanju in aktivhem drzavljanstvu
ter jim zagotavljati pomoc¢ in podporo pri
organizacijskem in drugem razvoju mladinskih
in nevladnih organizacij.

Seznanili so nas tudi z dejavnostmi drugih
predstavnikov drustev, ki delujejo na obmocju
Cetrtne skupnosti Rudnik. Kmalu se nam je
pridruzila Se nasa vodnica, dipl. zgodovinarka in
certificirana vodnica po Sloveniji, Mateja Kregar
Gliha, ki nas je po uvodnih besedah s kolesom
popeljala proti Barju.

Med kolesarjenjem po kolesarski poti ob
Dolenjski cesti smo se ustavili pred Javnim
zavodom Strelisce, ki smo ga iz varnostnih
razlogov pogledali bolj od dale¢. Strelisce se je
na lokacijo Rakovnik preselilo po 1. svetovni
vojni, leta 1919, poprej pa je kot drustvo
ostrostrelcev od leta 1562 delovalo na Streliski
ulici.

Zapeljali smo se ¢ez novi rondo in nato ob
Gruberjevem kanalu, ki ga je po nacrtih jezuita
Gabriela Gruberja, za potrebe izsuSevanja barja,
do leta 1780 zgradila ljubljanska mestna oblast.
Na zacetku IZanske ceste ga najprej precka stari
kamniti Karlovski most (in nad njim stoji Se
novi most na novi Dolenjski cesti), ki je v 19.
stoletju nadomestil stari leseni most istega
imena. Nato smo se ustavili ob Hladnikovi brvi,
kjer smo wuzivali ob c¢udovitem pogledu na
Botani¢ni wvrt, sicer najstarejsi, neprekinjeno

delujo¢i znanstveni ustanovi na Slovenskem.
Botanicni vrt je leta 1810, ob podpori takratnih
francoskih oblasti, zasnoval in uredil duhovnik
in botanik Franc Hladnik.

Pot nas je nadalje vodila po novi kolesarski poti
ob Izanski cesti do krizis¢a z Jurckovo cesto,
kjer pa smo nekoliko prekrsili pravila in se
popeljali po gradbiscu le-te (delavci so delo ob
tej uri ze zakljucili). Ustavili smo se pri mostu
c¢ez 1zico, kjer smo si ogledali spomenik, ki so ga
ljubljanski mescani v znak hvaleznosti za
izgradnjo IZzanske ceste postavili avstrijskemu
cesarju Francu L. in njegovi zeni Karolini.

vvvvv

cesto. Na levi strani smo pomahali $e stari Soli
Barje, kjer je danes sedez nekaterih drustev, ki
delujejo v barjanskem prostoru (turisticno,
konjerejsko in kulturno-prosvetno, v okviru
katerega delujeta Zenski in moski zbor Barje).

Pri nasi zadnji postaji nas je pred znamenito
Ple¢nikovo  cerkvijo v Crni  vasi pricakal
predsednik Turisticnega drustva Barje, Marjan
Strle, ki nam je ob zanimivih pripovedih iz
mladosti predstavil mnoge zanimivosti krajin-
skega parka Ljubljansko Barje ter obogatil svojo
pripoved s posebnostmi iz mocvirskega rast-
linskega in zivalskega Predstavil je
delovanje samega drustva, ki je v zadnjih dneh
pridobilo status nevladne organizacije v javhem
interesu za podrocje ohranjanja narave.

sveta.

Vracali smo se po Peruzzijevi cesti do izho-
dis¢ne tocke.

Besedilo: Pika Trpin, skupina Ljubljana 1 'rhovei, foto:
osebni arhiy
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Mi gremo pa na Bled ...

Rekreativke v Soli zdravija, ki vsako jutro na
prostem naredimo vsaj 1000 gibov, rade gremo
tudi na kak pohodniski in druzabni izlet.

Ponavadi kar dolgo traja, da se zmenimo kam in
kdaj jo mahnemo, pa Se predrago ne sme biti.
Zelimo, da se izleta lahko udelezi prav vsaka
clanica.

Letosnji izlet nas je popeljal na Bled, v petek 13.
oktobra. Pozdravil nas je prelep soncen dan, s
kakr§nimi je bil oktober prav radodaren. Zasedle
smo skoraj vse sedeze v kombiju in se v
presernem vzdu$ju popeljale na Gorenjsko. Za
prevoz je lepo poskrbel moz ene od nasih ¢lanic.
Na desni so nas spremljali osonceni vrhovi
Kamniskih Alp in Karavank, pred nami se je
nad Julijci v daljavi dvigal Triglav. Pasa za oci in
pesem za srce, vam recemol!

Bled nas je pricakal opran in v soncu, nad
jezerom so se dvigale rahle bele meglice. Prve
skupine turistov, predvsem iz Azije, so se prav
tako ze odpravljale na pohod ali ogled blejskih
in okoliskih znamenitosti. Oborozeni s fotoapa-
rati in telefoni so poslikali levo in desno vse, kar
jih je srecalo. Prav nasprotno od nas, ki smo
globoko dihale svez zrak, odprle pogled, umirile
duha in se prepustile uzitku sproscene hoje okoli

jezera.

Na poti so nas spremljale jate rac in labodov, ki
so nas opazovale z obale mirnega blejskega
jezera. Tu in tam je Se kdo zaplaval, pletne pa so
ttho drsele proti Blejskemu otoku, od koder se je
nenehno oglasal zvoncek Zelja.

Spokojno  vzdusje jeseni na Bledu nas je
prevzelo: obarvana drevesa so otoplila panora-
mo, vonj odpadlega listja in mokre zemlje pod
supergami je disal po svezih gobah in kostanju.

V Zaki smo si privoscile svezo kavo in prigrizke
iz nahrbtnikov in se po osonceni zahodni strani
jezera odpravile naprej. Kdaj pa kdaj smo
postale na soncu, se pomenkovale, izmenjale kaj
sladkega in se mimo veslaskega centra nasih
olimpijcev kmalu znasle na cilju. Mala malica za
nas — dobrih 6 kilometrov!
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Se polne energije smo se po skupinah razteple
vsaka v svojo smer, pe§ na grad, pa poiskat
najboljso blejsko rezino in obcudovat urejene
blejske zelenice, rozne nasade in skulpture, da
ne omenjamo bujnih hisnih gankov in procelij.

Zgodaj popoldne smo se odpravile proti domu,
tokrat skozi Ljubljano, prav hitro
pricakovanju dobrega domacega kosila pri
Frfravu. In res je bilo dobro, pa teknilo (in
teklo) je!

n v

Ze razmisljamo, kam gremo naslednji¢
Vabljeni v nase vrste!

Besedilo: Irena Vavpeti; foto: Bojana Dorié, skupina
Moravce

Z vlakom do Laskega

Na lep pomladni dan smo se odlocile, da z
vlakom obis¢emo mesto Lasko, od koder
prihaja  ¢lanica nase skupine Sole zdravia,
Veronika.

Povedala je, da se je pred sedemdesetimi leti,
stedi zime rodila doma, ob prisotnosti vaske
babice. Takrat so bile zime Se mrzle in bilo je
veliko snega. Na vasi ni bilo telefona niti
moznosti prevoza z avtomobilom.

Od tam jo je pot vodila najprej v osnovno solo
Lasko, ki je od vasi oddaljeno ve¢ kot sedem
kilometrov. Seveda Solskega avtobusa $e ni bilo.
Kasneje je Solanje nadaljevala v Celju in
Mariboru, kjer si je tudi ustvarila dom in
druzino ter dobila nove prijatelje.

Lasko je mesto ob reki Savinji z okoli 3.300
prebivalci in je sredisce istoimenske obcine. Je
slikovito mesto ob reki in med Stevilnimi grici.
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Vse mesto in most sta bila lepo okrasena s
pomladnimi cvetlicami. Pod strokovnim vod-
stvom smo si najprej ogledali trge starega
mestnega jedra ob vznozju grajskega grica,
katerega zacetki segajo v 12. in 13. stoletje. Grad
Tabor je bil dolga leta v lasti celjskih grofov,

danes pa je v njem vrhunska restavracija.

V Mestnem muzeju sta nas navdusili zanimivi
razstavi o pivovarstvu in zdraviliSkem turizmu,
ki Lasko najbolj zaznamujeta. Ob mostu, ki vodi
cez Savinjo, stoji kip Gambrinusa, kralja piva.
Postavljen je bil leta 2000, ob 175-letnici
Pivovarne Lasko.

Lasko z okolico je bogato z naravnimi lepotami
in kulturnimi spomeniki. To so cerkev svetega
Martina ILasko, kartuzija Jurkloster, gotska
cerkev Matere bozje Marl]a Gradec, cerkev
svetega Kristofa nad Laskim, kjer so najstarejse
orgle na slovenskem, in Se veliko drugih. V
okolici Laskega je veliko pohodniskih in kolesar-
skih poti.

Lasko je bilo ze v zgodovini bogato na
kulturnem, prosvetnem in zdravstvenem pod-
rocju, gospodarsko pa se je zacelo razvijati po
letu 1849, ko je mesto dobilo zeleznisko progo.

Zadovoljni smo se po sprehodu in ogledih
odpravili v gostis¢e v Marija Gradcu na dobro
kosilo. Za sladico smo si privoscili smetanovo
potico, ki je lokalna posebnost teh krajev. Bili
smo si enotni, da se bomo $e vrnili.

Besedilo in foto: 1eronika Korosec in 1 lasta Miekuz,
skupina Mravijice, Maribor — Kidricev trg

S Pohorja v mesto

S Pohorja sem se preselila pred stirimi leti. Ob
pogledu na park na Kidricevem trgu v Mariboru
sem plaho opazovala krog oranznih telovadcey,
ki so izvajali vodene gibe. Pridruzila sem se jim
in srecna sem, da so mi pomagali pri navajanju
na novo okolje. Tezave pri gibanju, astmi, ki mi
je hromila dihanje in samota, so preteklost.

Prijatelji so prepoznali mojo povezanost in
ljubezen do Pohorskih obronkov, kjer sem
prezivela bogata leta svojega zivljenja.

Bil je soncen poletni dan, ko se nas je devetnajst
senjorjev odpeljalo s pohorsko vzpenjaco na vrh
zadnje postaje Bellevuja. Sportno pripravljene, z
energijo in kondicijo, nas je pot vodila mimo
razglednega stolpa do Mariborske koce, kjer
smo se mimogrede ustavili ob hisi, ki mi je deset
let dajala dom.

w1 meni se je spomin vrnil dalel nazgaj, na lepe in tudi
teske (lase, ko sva 3 mosem prevzela Dom Zarja.
Takrat so gime bile res prave, ko je zapad/o meler in
vel snega. ZLaprti smo bili vec dni, asneeni, brez
telefona. A znasli smo se, sankali smo se tri kilometre
do sosedov, uzivali ob pohorski bunki in caju 3 mocnim
aperitivon ... Kako je bilo prijetno!

Po dvely letih sva se 3 otrokom preselila na nigji del
Pohorja, na Pajkov dom. Njegove posebnosti so bile, da
Je gostil skupine Sole v narav, seminarye, rojstne dneve,
silvestrovamja ... Bilo je zelo intenzivno, a wveselo in
Zivahno.

Vel kot dyajset let smo sprejemali otroke s cerebralno
paralizo. Najbolj so wuZivali  pogimi na dogodkn
vreckanja, ko so se na vrecab spustali po bribu. Progo
sem vedno odprla kot prva tekmovalka in edino mene je
obrnilo. "To je bilo smeha in vriskanja, 3 besedami se ne
da opisati. lekmovanje se je acelo, pridruzili 5o se
starsi, cele drugine, okoli sto [udi. Rada sem imela te
otroke in njihove starse. Najbolj se mi je vtisnilo v sree,
ko sem dobila v zabvalo bogat Sopek rof iz tresocih
rokic, 5 teiko izgovorjenint, - isRrenimi besedanmii.
Takrat nisem imela moli zadrdati sol, ki so tekle po
licu. "To so spomini, ki ostanejo vecno.

Moja pot sluzhovanja se je nadaljevala na planinskem
domn  Planinka v vlogi upravnice in se tam tudi
koncala.«

Kot organizatorka pohoda sem $portnike
pripeljala do hotela Tisa. Seveda so nas po
narocilu ¢akali svezi kifeljcki s kavico in kosilo s

hladno pijaco. Tako je bila strma pot vrnitve do
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vzpenjace lazja. Ceprav utrujeni, vendar v hladu
pohorskih gozdov, smo se otrosko veselili
zadovoljstva celodnevnega podviga.

Besedilo in foto: Rozina Tole in V'lasta Mlekuz,
skupina Mravljice, Maribor — Kidricev trg

V dezeli kozolcev

Jesen je bogata. Je barvita. Je spokojna. Je
minljiva. Je razkosna in lepa. Prav zato smo se
telovadke Sole zdravja Cirkovce namenile na

Dolenjsko.

V' ponedeljek smo, odete v topla oranzna
oblacila, stopile v hladno jesensko jutro. Na
vlaku smo se hitro ogrele; predvsem so nas greli
dobra volja, razigranost in humor. Voznja je

hitro minila in izstopile smo na zelezniski postaji
Sentrupert. Pot nas je vodila skozi megleno
pokrajino v Dezelo kozolcev, kar je bil tudi cilj

nasega izleta.

Dezela kozolcev v Sentrupertu na Dolenjskem
je prvi muzej kozolcev na prostem. Namenjen je
ohranjanju in predstavitvi kozolcev, slovenske
etnografske posebnosti, povezane s spravilom
sena. V parku je postavljenih 19 razlicnih tipov
kozolcev iz okolice. Najstarejsi dvojni kozolec,
imenovan toplar, je celo iz leta 1795, kar ga
uvrsca med najstarejSe ohranjene kozolce pri nas
in na svetu. Ohranjeni so tudi nekateri stroji, ki
so jih uporabljali pri drugih kmeckih opravilih.
Z zanimanjem smo si jih ogledale, marsikatere
prepoznale in popeljali so nas v cas nase
mladosti.  Zaradi  spremenjenega  nacina
kmetovanja ti izgubljajo svoj prvobiten pomen.
Kar je bilo neko¢ za prezivetje, je danes
dediscina.

Sprehajale smo se po poteh med kozolci in
naenkrat nas je pozdravilo toplo jesensko sonce
in pokrajina je v trenutku postala drugacna. V
daljavi se je odptl gricevnat svet, znan po svojih
vinogradih in zidanicah. V soncu je zarela

idili¢cna Dolenjska.

Z zadovoljstvom, da smo dozivele to pokrajino,
ohranjeno njeno kulturno dedis¢ino in lepoto
jeseni, smo jo zapuscale in kljub Stevilnim
prehojenim korakom nismo cutile utrujenosti. V
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neskoncnosti vesolja ima vse svoje mesto, tudi
mi,
imamo.

zato bodimo hvalezni in cuvajmo, kar

Besedilo: Stanka Ivancic Sagadin, vodja skupine
Cirkovee, foto: arhiv skupine

Obisk Ptujske Gore

Opazujemo jo vsako jutro, ko skupaj telova-
dimo, zato odlocitev ni bila tezka: gremo jo
obiskat — baziliko in okolico Ptujske Gore!

Na predprazni¢ni dan smo se s kolesi zapeljale
po novi kolesarski poti. Kolesa smo pustile ob
vznozju hriba in se sprehodile skozi ozelenel
bukov gozd vse do vrha.

Sprejela nas je clanica Drustva zena, gospa
Emica, ki nam je predstavila Starotrsko hiso iz
leta 1752. Hisa je obnovljena v slogu trskih his
iz 19. stoletja. V njej je urejen muzej, poln starih
predmetov in s pohistvom izpred sto let in vec.
Znotraj muzeja ne manjkata niti ¢rna kuhinja
niti krusna pec¢. Okolico hise krasi zelis¢ni vrt,
nad njim je zasajena potomka Stare trte. V
ozadju je 150 let stara presa.

Prijetno smo bile presenecene, saj nas je gospa
Emica pogostila s cudovito, sveze peceno
ocvirkovko in ¢ajem. Njen moz je prinesel Se
steklenico domacega sivega pinota.

Obiskale smo tudi cerkev, ki velja za biser
slovenske gotike. Na trgu smo naredile nasih
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tiso¢ gibov in se na koncu posladkale z okusno
gibanico pri Babici Bredi. Polne prijetnih vtisov,
s pogledom na zelene in rumene njive, smo se
vracale v smeri proti nadi ravnici. Na poti smo
se ustavile sredi gozda in zapele naso himno
»Telovadimo in tiso¢ gibov«.

Tako si vsakodnevno telovadbo obogatimo,
hkrati pa spoznavamo naso prekrasno dezelo in
njene ljudi.

Besedilo in foto: Danica Dolenc, skupina Cirkovce

Strokovna ekskurzija v Obcice
in na Gace

V ponedeljek, 11. septembra 2023, po obvezni
jutranji vadbi 1000 gibov, je Anica Pezdirc
Stezinar organizirala strokovno ekskurzijo v
Muzej Kocevarjev staroselcev v Obcicah, kjer
smo si pod strokovnim vodstvom turisticne
vodicke Darje Zamida ogledali obsezno zbirko

zgodovinskih predmetov, orodja iz zivljenja
Kocevarjev, makete vasi in prisluhnili nazorni
razlagi o Seststoletni zgodovini Kocevarjev. Ob
prihodu smo bili delezni medene dobrodoslice.
Pozdravil nas je tudi predsednik Drustva
Kocevarjev staroselcev, Primoz Primec.

Ekskurzijo smo zakljucile na Gacah, v Rekreacij-
sko turistichem centru, kjer smo se po krajsem
ogledu okrepcale s slastno Anicino malico.

Sestnajst zadovoljnih $olark semiske skupine
DSZ, polnih vtisov 600-letnega Zivljenja Kode-
varjev in cudovitega razgleda po Beli krajini,
smo se vrnile v Semi¢ in ze nacrtovale naslednje
jesenske pohode.

Besedilo: Marija Stariba Anica, foto: arhiv skupine

Semic

Pester izlet

Septembra smo se clanice nase

odpravile na izlet po Beli Krajini.

skupine

Nasa prva destinacija je bil izvir reke Krupe. Od
tam smo se podale do votline Judovska jama. Po

pohodu smo nadaljevale pot do Radovice, kjer
smo v Soli Bistra buca sedle v solske klopi in
uzivale pri pouku iz leta 1957.

Seveda smo se ustavile tudi na kosilu pri Mojci v
Rosalnicah. Gospa nas je sprejela na svoj
zabaven nacin kako se
zamesi belokranjska pogaca. Vse skupaj je
zacCinila s humorjem in tudi kosilo je bilo
1zvrstno.

in nas naucila,

Pa smo si rekle, da se dan mora zakljuciti
zabavno, zato smo zavile se v Mirno Pec, kjer
smo se seznanile z zivljenjem in delovanjem
Lojzeta Slaka.

Besedilo: Breda 1.ovsin, foto: Irena Prus, skupina
Dolenja vas
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na kratko

Povodni moz Miha iz Zg. Dupleka

Zvest ¢lan Sole zdravja, Miha Verbost, ki redno prihaja na naso jutranjo
telovadbo, je 14. septembra 2023 dopolnil 80 let. Iz vsega srca mu iskreno
cestitamo in zelimo Se mnooogo, mnoooogo zdravih let.

Vsaki¢ posebej poudarja, da je za svoje sedanje dobro zdravstveno stanje
zahvalen nasim rednim jutranjim vajam. Njemu ni dovolj prihajati le na
vaje v Zg. Duplek: odkar imamo skupino tudi v Sp. Dupleku, telovadi vsak
dan dvakrat! Da bo bolj drzalo! Ker je doma v Koreni, za¢ne telovaditi ob
07:30 s skupino »Super dame« v Sp. Dupleku, nato pa nadaljuje pot v Zg,
Duplek in se pridruzi e nasi skupini. V obeh skupinah tudi redno vodi
vaje.

Miha se nam je pridruzil po operaciji kolka. Zdravnik na rehabilitaciji mu je
namre¢ rekel, da se mora vsak dan razgibavati. Ker je doma tezko biti
discipliniran in telovaditi, prihaja na razgibavanje v naso skupino. Vedno je
pripravljen sodelovati pri vsakem dogodku, ki ga v skupini pripravimo. In
teh ni malo! Dostikrat da tudi sam pobudo, da se skupno poveselimo. Prav
posebej se je izkazal ob praznovanju njegove visoke obletnice.

Miha, hvala ti za ves trud, ki ga vlagas v delovanje Drustva Sola zdravija.
Besedilo: danice in dani skupine Zg. Duplek, foto: Sonja Cernisé
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Krepimo zdravje in odpornost

Skupina Ita Rina iz Divace pridno vadi ze tretje
leto, trikrat na teden pol ure na borjacu
Skrateljnove domacije, pred Muzejem filmske
umetnosti v Divaci, v primeru slabega vremena
pa na pokritem prireditvenem prostoru, namen-
jenemu tudi trznici. Skupina Steje 20 clanov,
pretezno zensk, so pa med nami tudi trije moski.
Veseli bi bili, ¢e bi se nam pri vadbi pridruzilo se
vec¢ moskih in seveda tudi zenskih ¢lanic.

Drustvo Sola zdravja nas redno obvesca o vseh
dogodkih, tudi o rednih izobrazevanjih in
usposabljanjih. Lani smo se dogovorili za izo-
brazevanje »Usposabljanje za pravilno izvajanje
vaj po metodi 1000 gibov« tudi na lokaciji
Ob¢ine Divaca, in sicer 19. aprila 2023 v
dvorani Rudnika Vreme v Famljah. Zbralo se
nas je 30 iz raznih skupin, in sicer iz Kozine,
Hrvatinov, Sezane in Divace. Eva Jeza, mag
kineziologije, nam je predavala o zdravem
nacinu zivljenja, gibanju in prehrani ter z nami
ponovila pravilno izvajanje vaj po metodi 1000
gibov. Po koncanem usposabljanju smo prejeli
potrdilo o usposabljanju in se skupaj fotogra-
firali. Tako smo v sebi Se enkrat potrdili, da z
gibanjem na prostem krepimo svoje zdravie in
odpornost.

Besedilo: Mirjam Frankovic Franetic, foto: arhiv
skupine

Cetrtina mogkih

Konec oktobra 2023 je Skupina Mali Slatnik
praznovala Sesto obletnico delovanja. Na
praznovanje smo  povabili  tudi  clanice
novoustanovljene skupine Krka — Vodomec, ki
smo ji v septembru 2023 pomagali pri vodenju
jutranje vadbe. Zelo hitro so postale samostojne
in se ob prvi priloznosti udelezile seminarja za
vodje v Grosuplju.

Naj se pohvalimo, da imamo v Skupini Mali
Slatnik, ki trenutno Steje 23 clanic in clanov, kar
6 moskih predstavnikov, ki tudi zelo redno
prihajajo na telovadbo. Posebnost nase skupine
je Se, da ze ve¢ kot dve leti stirikrat na teden
delamo $e vaje za moc¢ z utezmi in vaje za
krepitev ramenskega obroca ter njegovo

gibljivost s pomocjo palic. Dodatne vaje so
prava popestritev in so bile resnicno lepo

sprejete.

Besedilo: Slavka Barbo, vodja skupine Mali Slatnifk,
Jfoto: Dusan Ivanusa

Svetovni dnevi

1. marec dan debelih
7. april dan zdravja
10. maj dan gibanja
31. maj dnevi Sporta

22. september dan brez avtomobila

16. do 22. september evropski teden
mobilnosti

23. september dan slovenskega Sporta
1. oktober dan starejsih
10. oktober dan dusevnega zdravja

15. oktober dan hoje
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Ali sem fit?

Nasa skupina $teje 12 ¢lanov, starih od 60 do 80
let. Kljub nekaterim zdravstvenim tezavam, se
ze tretje leto z veseljem in vztrajno vkljucujemo
k vadbi po metodi 1000 gibov. Pri posameznikih
se kazejo napredki v gibljivosti, kar potrjuje, da
je vsakodnevno gibanje koristno za krepitev
nasega zdravja.

Ker smo zeleli preveriti, kak§ne so nase telesne
zmogljivosti, smo v sodelovanju s Centrom za
krepitev zdravja Zdravstvenega doma Brezice
izvedli delavnico »Ali sem fit?« Obiskala sta nas
tizioterapevtka Melita in kineziolog Simon, ki sta
strokovno izvedla 6-minutni preizkus hoje in nas
seznanila z rezultati. Ob prijetnem druzenju in
aktivnem gibanju smo spoznali, kaksne so nase
telesne zmogljivosti.

Jozica Pangeriic, vodja skupine Bregice — Mostec, foto:

arhiv skupine

1000 gibov v Fojnici

Nasi clani telovadijo tudi na pocitnicah. Tako je
telovadba po metodi 1000 gibov prispela v
Fojnico v Bosni in Hercegovini, kjer smo
letovali in vsako jutro telovadili ¢lani in ¢lanice
iz ve¢ skupin Sole zdravia Ptuja in okolice. Bili
smo iz skupin Markovci, Spuhlja, Grajena in iz
Panorame. Teh zadnjih nas je bilo najvec. V
Fojnici smo bili osem dni, in sicer od 2. do 9.
oktobra 2023. Bilo je zelo lepo!

Besedilo in foto: 1da Brodnjak, vodja skupine Panorama

Predstavili smo se nasim
ob¢anom

Ob obcinskem prazniku Hrpelje-Kozina se je 9.
septembra 2023 v $portnem parku Zaga na
Kozini zbralo in predstavilo precej nasih
sportnih in rekreacijskih drustev.

Bili smo prvi¢ prisotni in tako imeli priloznost,
da smo javno predstavili delovanje nase skupine
Drustva Sola zdravia nagim obé¢anom, ki so z
zanimanjem prisluhnili informacijam.

Besedilo in foto: Tatjana Buric, vodja skupine Zaga,
Hrpelje-Kozina
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Po poteh Zitnih polj

21. oktobra 2023 smo se »presernogajevci«
udelezili ze 6. pohoda po poteh zitnih polj, ki ga
organizira  Krajevna  skupnost = Primskovo
(Kranj) v okviru krajevnega praznika. Pridno
smo hodili na priblizno sedem kilometrski progi,
pred tem pa smo telovadili skupaj z ostalimi
pohodniki. Med pohodom in tudi po njem je
bilo lustno, saj je ob zakljucku organizator
pripravil bogat druzabni program.

Besedilo in foto: Cirila Resman, skupina Kranj —
Presernov gay

strokovni danki

Dihamo z naravo 2023

»Zelo sem vesela, da obstaja ta oblika vadbe. Je
nadgradnja metode 1000 gibov in jo z veseljem
sprejemam. Me pomirja. Rada sem v druzbi
podobno mislecih. Hvala vsem.«

To je bil eden od komentarjev clanice nasega
drustva in redne udelezenke aktivnosti Dihamo
z naravo, ki jo v drustvu Sola zdravja izvajamo

od leta 2021.

Februarja 2023 smo se na izobrazevanju
vaditeljev in vaditeljic vadbe Dihamo z naravo
pogovarjali o njenem pomenu v slovenski
druzbi.  Obstaja razlicnth ~ metod
sproscanja, ki so placljive in jih na trgu najdemo
pod imeni yoga, tai chi, gigong, metoda Wim
Hof ..., nikjer pa nismo zasledili brezplacne
aktivnosti, ki bi ponujala vodeno vadbo s
poudarkom na sproscanju zivénega sistema in
custvenih napetosti. Tudi na razpisu humani-
tarnih organizacij Slovenije nismo zasledili
projekta, ki bi za $irSo javnost ponujal moznost
celostne sprostitve.

veliko

Avtorja vadbe Dihamo z naravo, Mauro Lugano
in Andraz Purger, sva pripravila enostavno
holisticno vadbo sproscanja. 27 ¢lanov drustva
Sola zdravia je prevzelo pobudo in vsak je v
svojem domacem okolju ponudili moznost
umirjanja telesa in uma. Za marsikatero vas in
mesto je to pomenilo prebijanje debelega ledu,
vendar to zgodbo ze poznamo. Pred 15 leti so

se tudi jutranji vadbi 1000 gibov nasi sosedje
posmehovali, danes pa z nami telovadijo.

V hitrem tempu Zivljenja si mogoce premalokrat
vzamemo c¢as, da bi bili bolj cujeci v svojem
razmisljanju, izrecenih besedah in dejanjih.
Cuje¢nost je nadin zavedanja svojega doziv-
ljanja, ki ga spremlja odnos sprejemanja, odpr-
tosti in radovednosti. Ko smo cujeci, je nasa
pozornost usmerjena na trenutno izkusnjo, kot
se poraja iz trenutka v trenutek. Zavedamo se
svojih misli, ¢ustev, telesnih obcutkov in namer
ter zunanjega dogajanja, ne da bi se poskusali
dozivljanju izogniti, ga zadrzati ali ga kako
drugace spreminjati.

Aktivnost Dihamo z naravo je po svoji metodi
specificna, vendar enostavna in primerna za vse
starosti. Sestavljena je iz zavestno vodene
pozornosti, kar lahko predstavlja izziv, saj nam
misli neprestano uhajajo drugam. Pri prvih
obiskih vadbe je normalen pojav, da se, ob
trenutkih notranje tiSine in miru, zacne porajati
veliko motecih misli. Nas um hlepi po vec
informacijah, ki jih zaznavamo preko cutil. Vsak
udelezenec se sooca s tem izzivom, tudi
vaditelji. Na$§ namen pa je preseci ustaljene
vzorce razmisljanja in spoznati svoj avtenticen
odziv uma na mir in tisino.

Um je navajen delati. Se zvecer, ko naj bi se
malo umirili, prizgemo televizijo ali racunalnik
in spet usmerimo pozornost navzven. Na vadbi
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Dihamo z naravo pa umu zavestno ponujamo
prostor, kjer je lahko v vlogi opazovalca.

Gospod iz vadbe je dejal: »Najzegje mii je zapreti oci

m se So0liti s svojimi mistimi. Prevel jib je, um
neprestano skace.«

Kako lahko umirimo neprekinjen tok motecih
misli? Globoko vdihnemo s trebusno prepono
in z izdihom pihnemo vse misli dale¢ ven. Se
enkrat ponovimo, dokler um ni prazen. Taksne
metode spoznamo med vadbo.
Kasneje jih lahko uporabimo, da med dnevnimi
izzivi zberemo misli in se bolj trezno odlocamo
o pomembnih stvareh.

enostavne

Zakaj bi se przdm{zl/ a aktivnosti
Dibamo 2 naravo?

- Umiritev custvenih napetosti.

- Sprostitev zivénega sistema.

- Gibljiva hrbtenica.

- Prebujanje limfnega sistema.

- Miren um.

- Gibanje v naravi.

Pod krosnjami dreves, na travniku ali v parku je
odlicno okolje, v katerem je moznost sprostitve
lazja, saj se umaknemo od mestnega hrupa v
varen objem narave. Po krajSem sprehodu nas
zacetna, vodena meditacija in dihanje s trebusno
prepono popeljeta v obcutek miru, kjer
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odmislimo dnevne izzive in se povezemo s
samim sabo. Pri aktivnosti Dihamo z naravo
postanemo zavestni opazovalci svojega telesa in
uma. Svojo pozornost vodimo po delih telesa,
jih ozaves¢amo in spros¢amo. Umirjen dih s
trebusno prepono zniza utrip srca, posledicno se
umirijo zivéni sistem, telo in um.

Sledijo tri preproste vaje za hrbtenico, ki jih
izvajamo pocasi in cujecCe, drugace kot pri
jutranji vadbi 1000 gibov, saj imajo drugacen
namen. Z njimi zelimo povecati gibljivost
hrbtenice in omogociti ve¢ prostora med
vretenci, saj se z leti hrbtenica poseda. Na koncu
se tapkamo celo telo in s tem dvighemo misi¢ni
tonus, zbudimo zaspane miSice ter pospesimo
energijski in krvni obtok.

Zaklju¢éimo z nasmeskom in s ponovitvijo
namere, ki smo jo postavili na zacetku: »1/se mope
celice 5o popolnoma Zdrave, vsi organi so dravi in
delujejo  normaino. unnnski  sisten,
hormoni 50 v 3dravem ravnovesjn. Custva so umirjena,
um_je miren, prazgen in poln modrosti. Sem popolnoma
zdrav/a na vseh ravneh.« Na tak nacin damo nova
navodila nasim celicam, ki se na to odzovejo.

TImam  mocan

Pri projektu Dihamo z naravo se zavedamo, da
sodobni clovek vse tezje pride do obcutka miru
v sebi. Posledica vse hitrejsega zivljenjskega
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tempa je ve¢ nemirnosti in raztresenosti, saj je
zivéni sistem podvrzen nenehnim drazljajem.
Skupek razlicnih tehnik sproscanja smo sestavili
z namenom, da bi posameznik lazje prisel do
obcutka umirjenosti, do zavedanja samega sebe
in z zeljo, da bi osvojene tehnike prisle prav
vsakomur, na vseh zivljenjskih podrocjih.

Kdor bi kot prostovoljec zelel domacemu okolju
ponuditi moznost vodenega umika v sprosc¢eno
stanje, se lahko pridruzi ekipi Dihamo z naravo.
Za vec informacij posljite mail na
andraz@solazdravija.si.

Analiza projekta Dihamo 3 naravo 2023

Drustvo Sola zdravia se je oktobra 2022 pri-
javilo na javni razpis Ministrstva za zdravje, za
sofinanciranje programov svetovanja, aktivnosti
in oskrbe ranljivih, ogrozenih oseb, ki jih
izvajajo humanitarne organizacije do leta 2025.
15. 11. 2022 smo prejeli pozitiven sklep Mini-
strstva za zdravije, v visini 72.000 € oz. 24.000 €
letno, v letih 2023 do 2025. Vodja projekta je v
letu 2023 postal Andraz Purger, prof. $p. vzg.
Dosegli smo nekaj pomembnih mejnikov, ki

nam omogocajo kakovostno delo v naslednjih

dveh letih.

Na 27 lokacijah je bilo v Sestih mesecih izve-
denih 509 vadb Dihamo z naravo, na katerih
smo zabelezili 4.111 prisotnih (v letih 2021 in
2022 skupaj je bilo zabelezenih 4.066 prisotnih).
S prisotnostjo vadecih v letosnjem letu smo
presegli rezultat zadnjih dveh let. Povprecno se
je vadbe udelezilo 8 oseb.

V Sestth mesecih je bilo najve¢ vadb izvedenih
na Vrhniki (26), najveéje Stevilo obiskov na
skupino pa smo zabelezili na Vrhniki (383) in v
Brezicah (345).

Na podroc¢ju znanstvene raziskave ucinkov
projekta Dihamo z naravo smo navezali stik z
NIJZ, Univerzo Ljubljana (Filozofsko fakulteto,
oddelek za psihologijo) in Univerzo na Dunaju
(Resonate Project), vendar zaenkrat Se nismo
dobili podpore, zato smo sami izvedli
kvalitativno raziskavo z metodama ankete in
intervjuji.

Rezultati analize interyjujev (12) kazejo, da vadba
Dihamo z naravo pozitivno vpliva na fizi¢no in
custveno stanje udelezenk. Vecina udelezenk je
opazila pozitivhe spremembe v svojem Ziv-
lienju, povecano umirjenost in veéjo zmoznost
obvladovanja stresa. Poleg tega so pozitivne
spremembe opazili tudi njihovi bliznji. Vadbo bi
udelezenke priporocile razli¢cnim skupinam ljudi,
saj verjamejo, da je koristna za vse.

Rezultat analize pomladanske (141) in jesenske ankete
(81) fkaze, da na vadbah prevladujejo zenske
udelezenke. Vecina je starih od 51 do 70 let, kar
nakazuje, da je program privlacen predvsem za
generacijo (tudi bodo¢ih) upokojencev. Stevilo
vadecih, mlajsih od 51 let, se je v jesenskem delu
povecalo za 7 %. Udelezenci v splosnem na
naso aktivnost prihajajo brez vecjih zdravstvenih
tezav. V povprecju njihovo fizicno in dusevno
stanje ne zahteva obiska pri zdravniku ali
jemanja predpisanih zdravil.

Ve¢ razlik se kaze v vzorcih spanja med
pomladansko in jesensko anketo. Jesenska
anketa je pokazala, da se je za 5 % dvignilo
stevilo vadecih, ki se ponoci ne zbudijo vec. 7 %
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anketirancev je navedlo, da lazje zaspijo nazaj, v
primeru, da se zbudijo.

Vsi komentarji, ki so bili zapisani s strani
vadecih, so bili pozitivni. Vadba jim je zelo vsec,
pomirja, sprosti, nekateri si zelijo vaditi v
skupini tudi v zimskem ¢asu, nekateri dvakrat na
teden.

Dodajamo nekaj komentarjev za lazji vpogled v
dogajanje na terenu:

»Odlicna  vadba. Po njej se pocutim labkotno in
sprosteno, manj bolelin v krigu.«

»Zacela sem se Zavedati vpliva Zavestnega dihanja in
spro$tanja na dravje in polutje.«

»Trudim se brati in sprostiti pri vajah, vendar mi
tegko uspeva. Ko pa mi to uspe, cutim veliko olajsanye,
sproscenost in optimient.«

»Po nekaj vajah v prejsnji sexoni sem oblutila pozitivni
utinek na psibicno polutje, Jato Zelim nadaljevati in si
izboljsati Zbranost ter nadaljevati lepo drugenje. Hvala
vsemt, ki se trudijo in nam omogolajo, da premagamo
teZave.«

»Sprosiujole. Domov grem napolnjena 3 energijo in
dobrim pocutiem.«

»Sem veliko bolj tolerantna, potrpeZljiva, umirjena in
cujeca. Tudi spanec je globlji.«

Za zakljucek lahko recemo, da je program
Dihamo 2z naravo privlacen za populacijo
seniorjev, ki se vecinoma pocuti dobro in ima
pozitiven odnos do zdravja in za osebe, ki zelijo
nadgraditi svoje zdravje z metodami cujecnosti.

Najbolj lahko izpostavimo razlike pri izboljsanju
kakovosti spanca, obcutkih vecjega zaupanja in
lazjem deljenju obcutkov do bliznjih.

Projekt Dihamo z naravo prispeva k poslanstvu
in ciliem Drustva Sola zdravia. Spodbuja in
motivira prebivalstvo Republike Slovenije k
redni telesni aktivnosti, h gibanju v naravi in
sprostitvi ¢ustvenih napetosti, kar je odlocilnega
pomena za zdravje posameznika.

Sledi ciljem izboljsanja gibalnih navad, S$iri
mrezo vadecih Sole zdravija, ponuja brezplacno
aktivnost v naravi, s poudarkom na medgenera-
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cijskem sodelovanju in prepoznavanju ter
sproscanju custvenih napetosti.

Projekt povecuje delez telesno  dejavnih,
socialno ogrozenih posameznikov in omogoca
varen prostor ljudem v dusevnih stiskah.

Brezplacna aktivnost pripomore k prepreceva-
nju neenakosti in vkljucuje ranljive ciljne
skupine. Povecujemo stevilo prostovoljcev na
obmocju celotne Slovenije.

Primer: Ustanovitev nove skupine Dihamo z
naravo v Zireh, v septembru 2023, je mesec
kasneje pripomogla k nastanku nove skupine
jutranje vadba 1000 gibov Ziri, ki je zelo dobro
obiskana.

Za ve¢ informacij o formiranju nove skupine
Dihamo z naravo v vasem kraju, lahko pisete
vodji projekta na andraz@solazdravia.si.

Andrag Purger, prof. sp. v3g., vodja projekta Dibamo
g naravo, foto: arhiv projekta
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Meritve telesne zmogljivosti
v Vinici

Clani drustva Sole zdravia so se 2. septembra
2023 zbrali na vseslovenskem srecanju v Vinici,
kjer jih je pricakala tudi raziskovalna skupina
SLOfit. Zbralo se je 1.700 clanov iz razlicnih
koncev Slovenije in prizoriS¢e obarvalo v
oranzno barvo. UdeleZzenci dogodka so se
najprej zdruzili na skupinski telovadbi, nato pa
se udelezili razlicnih prakticnih delavnic, med
njimi tudi SLOfit meritev za seniorje.

Telesna zmogljivost
ucinkovitega
brez prehitrega utrujanja, pri tem pa ima
posameznik Se dovolj energije za prostocasne
dejavnosti.  Boljsa  telesna  zmogljivost  je
povezana z daljso zivljenjsko dobo in manjsim
tveganjem za prezgodnjo smrt, saj prispeva k
zmanjsanemu zdravstvenemu tveganju za razvoj
sréno-zilnih in drugih kroni¢nih bolezni.

predstavlja  sposobnost
izvajanja  vsakdanjih dejavnosti

Sistem SLOfit odrasli sestavljajo trije merski
sklopi, ki se uporabijo glede na starost in
zmogljivost posameznika, in sicer Sportno-
vzgojni karton, telesna zmogljivost odraslih in
senior fitnes test. Udelezenci srecanja v Vinici so
se udelezili senior fitnes testa, ki je namenjen
starejsSim od 65 let. Meritev se je udelezilo 32
merjencev, od tega 27 zensk. Najprej so
udelezenci opravili presejalne meritve, s katerimi
ocenimo zdravstveno tveganje metjencev za
izvajanje gibalnih nalog: arterijski krvni tlak v
mirovanju, frekvenca srca v
nasicenost kisika v krvi in kratek presejalni
vprasalnik.

mirovanju,

Po presejalnih nalogah je vsak merjenec opravil
antropometricne meritve, ki vkljucujejo meritve
telesne visine in mase, sledilo je ogrevanje. Po
ogrevanju so sledile testne naloge, s katerimi
smo preverili telesno zmogljivost.

Moc nog smo preverili s testom vstajanja s stola.
V 30 sekundah so merjenci v povprecju vstali 14
krat, najboljsi rezultat pa je bil 23 ponovitev.

Vstajanje s stola je gibanje, ki ga izvajamo
vsakodnevno. Pravilno in lahkotno vstajanje ter

usedanje znacilno vplivata na kakovost zivljenja
1n samostojnost.

Mo¢ rok smo preverili s testom upogiba komolca
z utezjo, ki je za zenske tezka 2,5 kg, za moske
pa 3,5 kg V 30 sekundah so merjenci v
povprec¢ju komolec upognili 17 krat, najboljsi
rezultat pa je bil 30 ponovitev.

Gibljivost spodnjega dela smo preverili s testom
dosega sede, pri Cemer merjenci poskusajo z
rokami seci ¢im dalj od stopala iztegnjene noge.
Merjenci so v povprecju segli 7 cm dalj od
prstov stopala, najdaljsi doseg pa je bil 23 cm
dalj. Nekateri niso dosegli prstov na nogi, kar v
grafu oznacuje predznak minus (-).

Gibljivost zgornjega dela smo preverili s testom
praskanja hrbta, kjer se merjenci za hrbtom
poskusajo dotakniti s prsti obeh rok. Dotik
prstov predstavlja vrednost 0. Ce se metjenec
prstov ne dotakne je rezultat negativen, in sicer
se izmeri razdalja med prsti ene in druge roke v
centimetrih. Tu so merjenci dosegli slabse
rezultate, saj je bil povprecen rezultat negativen,
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in sicer -1. Najboljsi rezultat je bil 10 cm doseg
cez prste obeh rok.

Agilnost in dinamiino ravnotezje smo preverili s
testom vstani in pojdi. Merjenci so morali ¢im
hitreje vstati, hoditi okoli stozca, ki je bil
oddaljen 2,4 metra od stola in se ponovno usesti
na stol. V povprecju so udelezenci potrebovali 5
sekund za opravljano hitro hojo okoli stozca.

Zadnji test je bil preverjanje sré¢no-dihalne
vzdrzljivostt s G-minutno hojo. V. povprecju so
merjenci v Sestth minutah prehodili 613 metrov,
najdaljsa prehojena razdalja pa je bila 725 m.

S 6-minutnim testom hoje ocenimo posamez-
nikovo sréno-dihalno vzdrzljivost, sposobnost
prenosa kisika do miSic in njegove izrabe v
aerobnih procesih. Mo¢no srce, ozilje in pljuca
olajsajo vsakodnevne napore, prav tako pa je
visoka raven aerobne povezana z
zmanjsanjem tveganja za nastanek nenalezljivih
kroni¢nih bolezni in prezgodnjo smrt.
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mocdi

Po opravljenih merskih nalogah so udelezenci
dobili povratno informacijo o njthovi telesni
zmogljivosti in  napotke za ohranjanje in
izboljsanje le-te. Rezultate lahko vsak posamez-
nik preveri kot registriran uporabnik v
brezpla¢ni spletni aplikaciji Moj SLOfit. Takoj
po izvedenem vnosu rezultatov meritev Moj
SLOfit omogoca prikaz telesnega in gibalnega
razvoja skozi leta, kar vam omogoca vsezivljenj-
sko spremljanje telesne zmogljivosti. Porocilo v
Moj SLOfitu je prikazano na spodnji sliki.

Ce povzamemo. Razpolozenje v Vinici je bilo
zivahno, kar je prispevalo tudi k veliki motivaciji
in zagnanosti udelezencev, da so se pri merskih
nalogah dobro izkazali. Kljub visokim tempera-
turam je bila najdaljsa izmerjena razdalja 6-
minutne hoje 725 metra. Med meritvami so se
udelezenci spodbujali tudi z recitiranjem Belo-
kranjskih pesmi, najpogumnejsi pa so se po
meritvah ohladili e v reki Kolpi.

Se vidimo naslednje leto!

Ekipa SLOfit, Fakulteta za Sport
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Podprite zdravje srca in ozilja z
mati¢nim mleckom

Zﬂ’mpje srea in 0%ilja /¢ kljuinega pomena 3a
nase splosno dobro pocntge in dO{gozzyoxz‘ Na
svetovni ravni se soolamo 3 narasiajolin
Stevilom  srino-ilnih obolmj, ki 50 pogosto
posledica  sodobnega  nacina  Zvjenja. 17
Slovenizi, podobno kot drugod po svetn, te
bolezni - predstavijajo enega  izmed  glavnib
{dmwtwm/o izzivov. Kljub temu pa obstajajo
nacini, fkako labko  vsak pomwezm/é
prispeva k igboliSanju  svojega  srcno-ilnega
dravja. Poleg sprememb v Sivijenjsken slogn,
labko  posebne naravne sestavine, kot 50
maticni mlecek in iZbrani vitamini, nudgo

dodatno podporo.
Obolevnost epidemioloskih razseZnosti

Svetovna zdravstvena organizacija ocenjuje, da
so sténo-Zilne bolezni glavni vzrok umr-
Jjivosti po vsem svetu. Letno zaradi bolezni, ki
vkljucujejo sréni infarkt, mozgansko kap in
sténo popuscanje, prezgodaj umre kar 20,7
milijona ljudi. Tudi v Sloveniji so bile sr¢no-
zilne bolezni po podatkih NIJZ leta 2019 vzrok
kar za 45 % smrti pri Zenskah in 31 % smrti
pri moskih. Kar dve tretjini Slovencev imata,
denimo, povisan holesterol, ki je eden najbolj
ogrozajocih dejavnikov tveganja za razvoj sr¢no-
zilnih zapletov. Obremenjujo¢ sodoben Ziv-
ljenjski slog z neuravnotezeno prehrano, pre-
delano hrano z veliko sladkorja, premalo gibanja
in spanja, stresom, nezdravimi navadami, kot je
kajenje, prekomerno telesno tezo ...
krivec za oslabljen imunski sistem in Stevilne
vnetne procese, ki nazadnje privedejo do
kroni¢nih bolezni, med katerimi so na prvem
mestu prav tezave s srcem in oziljem.

je glavni

Za zdravije srca in ozilja lahko najve¢ naredimo
sami s spremembami Zivljenjskega sloga: z
uravnotezeno prehrano z veliko sadja, zelenjave
in zdravih mascob; z rednim gibanjem, ki naj
vkljucuje ¢im ve¢ hoje; dovolj spanja in
sprosc¢anja, usvajanjem ucinkovitih tehnik za
spopadanje s stresom, pozitivho miselno
naravnanostjo ... Zanesljivo pa velja zdravje
stca in oZilja podpreti tudi z vnosom

naravnih bioaktivhih snovi. Posebno mesto
med njimi imajo cebelji pridelki, zlasti maticni
mlecek.

Izsledki dolgoletnih raziskav, prelomni
tudi v svetovnhem merilu

Pri Medexu v okviru svoje razvejane razis-
kovalne dejavnosti — imajo svojo registrirano
raziskovalno-razvojno skupino — v sodelovanju s
strokovnimi ustanovami Ze vrsto let pro-
ucCujejo blagodejne ucinke mati¢nega mlec-
ka, edinstvene snovi, s katero cebele hranijo
zarod in ki vsebuje vsa potrebna hranila za
njthov razvoj. Sledijo tudi pomembnim klinic-
nim Studijam v svetovnem merilu. Zadnja leta
so, ravno v povezavi z mati¢nim mleckom,
prinesla Stevilne nove znanstvene izsledke.
Tako so v Medexu, v sodelovanju s Fakulteto za
vede o zdravju Univerze na Primorskem, prvi na
svetu dokazali, da mati¢ni mlec¢ek zmanjSuje
sistemsko vnetje v telesu (Petelin s sod.,
2019), ki ima kljucno vlogo pri razvoju sréno-
zilnih bolezni.

2V raziskavi smo ugotovili, da neprekinjeno jemange
2000 mg maticénega mlecka dnevno vsaj 2
meseca niga raven skupnega holesterola za 8 %o ter
sistemsko vnetie za 21 %. Za 17 % se povisa leptin,
hormon, ki sproza obcutek sitosti. Prav tako se 3a kar
35 % dvigne nivo bilirnbina. To je se posebej pomenm-
bno, saj visje fkoncentracije bilirubina v normalnem
rangu  manjsajo tveganje a Srino-gilne bolezni in
moZnost srinega infarkta ter mogganske kapi kar a
20 do 30 %. Ugotovili smo tudi dvig skupnega
antioksidativnega potenciala seruma (sposobnost krui,
da nevtralizira Skodjjive proste radikale) za 45 %, kar
nakazuje pozitivni ucinek na zmanjsanje
tveganja za sréno-Zilne zaplete,« pojasnjuje dr.
Rok Kopin¢, direktor Medexa in vodja Me-
dexove raziskovalno-razvojne skupine.

Edinstvena kombinacija osmih aktivnih
ucinkovin

Spodbujenti z izsledki klini¢ne raziskave, prelom-
ne tudi v svetovnhem merilu, so v Medexu zaceli
razvijati prehransko  dopolnilo  z
dokazanim uc¢inkom na zdravje srca in ozilja —
Gelée royale cardio. Glavna ucinkovina je
maticni mlecek v dnevnem odmerku, kot so ga 2

naravno
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meseca uzivali udelezenci klini¢ne studije: 2000
mg, kar je najveCja vsebnost v Medexovih
izdelkih doslej. Kot v vseh Medexovih izdelkih
je tudi v prehranskem dopolnilu Gelée royale
cardio standardizirana vsebnost klju¢ne
uc¢inkovine, mascobne kisline 10-HDA (10-
hidroksi-decenojska kislina), ki je glavno merilo
kakovosti maticnega mlecka. V edinstveni
formuli maticni mlecek dopolnjujejo  Se
koencim Q10, vitamini B1, B6, D3, K2, E in
propolis.

»Koencim Q10 je naravna snov, prisotna v nasih
organih. Delno ga pridobimo s hrano, velino pa ga telo
tvori  samo, vendar pa se nivo lega pomembnega
koencima s starostjo manjsuje. Pri 65. letib v srénem
thivu nastaja le Se pol toliko Q10 kot pri 25. letih.
Dodajanje koencima Q10 je priporocljivo za
srce in oZilje, ker izboljsuje pretok krvi in preprecuje
nastajanje oblog v arterijah, preprecuje  pa  tudi
degenerativne bolezni misic. 'V ixdelken Gelée royale
cardio  smo  uporabili  CAVAQIO® s fkar
osemnajstkrat  boljso  biorazpoloZljivostjo,«
poudarja dr. Rok Kopinc.

K zdravju srca in ozilja ter k vitalnost
organizma pa prispevajo tudi vitamini s
stevilnimi dokazanimi ucinki. Vitamin B1 ima
med drugim vlogo pri delovanju srca. Vitamin
B6 prispeva k presnovi homocisteina in ima
vlogo pri nastajanju rdecih krvnick ter urav-
navanju delovanja hormonov in imunskega
sistema. Vitamin D prispeva k delovanju misic
in imunskega sistema ter ohranjanju zdravih
kostt. Vitamin K prispeva k normalnemu
strjevanju  krvi in ohranjanju zdravih kosti,
vitamin E pa ima vlogo pri zasciti celic pred
oksidativhim stresom.

Najmocnejsi ¢lan Medexove druZine
Gelée royale

Medexovo druzino mati¢nih mleckov Gelée
royale s standardizirano vsebnostjo 10-HDA
uporabniki ze dobro poznajo. »Prepritana sem, da
bodo dobro sprejeli tudi novega srénega »misicnjakac s
kar 2000 mg maticnega mleika,« napoveduje mag,
Vesna Virant, direktorica Medex Trade. »Gelée
royale cardio ima res stevilne blagodejne
uéinke na zdravje srca in ozZilja ter tudi
druge vidike zdravija. ZniZuje raven skupnega
86

holesterola. Prispeva k presnovi homocisteina — povisana
vrednost homocisteina je namrel dejavnik tveganja a
koronarno arterijsko bolezen, infarkt in globoko vensko
trombozo. Krepi imunski sistem, poveluje nivo energije
m vraca moc. Zmanjsuje utrujenost in ierpanost,
podpira Sportno  zmogljivest in obramja drav Zivini
sistem.  S&ti - celice pred oksidativnim  stresom  ter
zmanjsuje apetit. Poleg tega je izdelek odlicnega
okusa, brez dodanega sladkorja, glutena,
laktoze, umetnibh barvil, arom in konzer-
vansov,« dodaja Vesna Virant.

Je Gelée royale cardio prava izbira za
vas?

Najbrz ni cloveka, ki ne bi zelel podpreti
delovanja najpomembnejse miSice v telesu in
ozilja in na naraven nacin dopolniti zdravega
Zivljenjskega sloga. Izdelek Gelée royale
cardio pa je Se posebej priporocljiv za vse z
obremenjujocim Zivljenjskim slogom (neu-
ravnotezena in predelana prehrana, prevec slad-
korja, kave in alkohola, stres, kajenje, premalo
gibanja) in tistim s prekomerno telesno tezo.
Koristil bo tudi vsem s povecanimi psihofizic-
nimi obremenitvami (aktivni $portniki), ljudem s
povisanim holesterolom in tistim, ki uzivajo
statine (zdravila za znizevanje holesterola) ter
pomagal kronicno utrujenim spet pridobiti
energijo.
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Resitev za boleline v sklepih:
Collagen flex curcumin

Kolicina kolagena v telesu se postopoma
zmanjsuje, hrustanec pa se zaradi obremenitev
obrablja. To scasoma privede do tezav s sklepi,
ki se kazejo kot togost, skrtanje, zbadanje in
bolece nelagodje med telesno aktivnostjo ali tudi
v mirovanju. Vendar nelagodje v sklepith ni le
nadloga starejsih. Z njo se spopadajo tudi mlajsi:
zlasti navduseni rekreativcei in Sportniki, ki sklepe
pogosto obremenjujejo.

Medex je za vse, ki se ne zelite odpovedati
svobodi in uzitku gibanja, razvil NARAVNO
pomoc¢: kombinacijo patentiranih  sestavin,
katerih ucinki so potrjeni s klini¢nimi Studijami.
Collagen flex curcumin se je zavihtel na sam vrh
najbolj iskanih prehranskih dopolnil za podporo

hrustancu in kostem*.

Collagen flex curcumin je tako ucinkovit, ker
vsebuje ucinkovito kombinacijo kar Sestih
sestavin: patentirani nativni kolagen Colla-
vant®n2 v dnevnem odmerku, kot ga dokazu-
jejo klinicne $tudije, visoko biorazpolozljive
kurkuminoide, pridobljene po posebnem po-
stopku, hialuronsko kislino, ki s celostnim
delovanjem  posnema hialuronsko
kislino v telesu, silicij ter vitamina D in C.

naravno

Kurkuma ni le zacimba, ampak jo ze stoletja
uporabljajo v ljudskem zdravilstvu. Vsebuje
mocne antioksidante kurkuminoide, ki pa se
zelo slabo absorbirajo. Izvlecek kurkume
CAVACURMIN® v izdelku Collagen flex
curcumin je pridobljen po posebnem postopku,
ki omogoca kar 40-krat ve¢jo biorazpolozljivost.

Hialuronska kislina pripomore k blazenju
udarcev ob obremenitvah in gibanju. Molekule
hialuronske  kisline  EXCEPTIONHYAL®

STAR posnemajo naravno prisotno hialuronsko
kislino v telesu in zato delujejo bolj celostno in
ucinkovito.

Silicij v sklepih povezuje kolagenska vlakna in
vzdrzuje njihovo cvrstost in elasticnost. Zelo
pomemben je tudi za pravilno mineralizacijo
kosti (trdnost). V izdelku je uporabljen naravni
vir silicija iz izvlecka bambusa.

Vitamin D prispeva k ohranjanju zdravih kosti
in delovanju misic ter k absorpciji kalcija in
fosforja, vitamin C pa ima vlogo pri nastajanju
kolagena za normalno delovanje hrustanca in
kosti.

Collagen flex curcumin je namenjen:

* vsem, ki potrebujete podporo za normalno
delovanje hrustanca in kosti;

e vsem, ki se, ne glede na starost, srecujete z
nelagodjem v sklepih med dejavnostjo ali v
mirovanju;

e rekreativcem in
obremenjujete sklepe;

$portnikom, ki pogosto

* yvsem s Cezmerno telesno tezo, zaradi katere so
kosti in hrustanec bolj obremenjent;

* vsem, ki se ne zelite odpovedati svobodi in
uzitku gibanja.

Collagen flex curcumin je na voljo v lekarnah in
specializiranih prodajalnah, v trgovini Medex na
Miklosicevi 30 v Ljubljani in na www.medex.si.

*Vir: IMS HEALTH® Market Research and Reports
Repository; IQVIA
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Strokovnjak svetuje

Osteoporoza: nevidni sovraznik
kosti

Osteoporoza ali pojav krhkih, poroznih kosti je
ttha bolezen, ki lahko neopazno napade kosti.
Pomeni veliko tveganje za zlome in vpliva na
kakovost zivljenja. O tem, kdo je osteoporozi
najbolj izpostavljen, zakaj je nevarna, kako jo
odkrijemo in kako se ji lahko izognemo, smo se
pogovarjali z zdravnico Dragico Kozina,
specialistko fizikalne in rehabilitacijske me-
dicine, ki v Talasu Strunjan skrbi med dru-
gim tudi za diagnostiko in zdravljenje osteo-
poroze.

Kaj je osteoporoza in kako pogosto se
pojavlja?

Osteoporoza je bolezen kosti, pri kateri se
kostna postopoma kosti
postajajo krhkejse in zato dovzetne za zlome. Po
statistiki Svetovne zdravstvene organizacije naj
bi se osteoporoza pojavila PO 50. letu
starosti pri vsaki tretji Zenski in
vsakem petem moskem.

masa zmanjsuje,

Imate svetlo kozo? Imate drobne kosti?
Ali vecino dneva presedite, in to v
zaprtem  prostoru?  Uzivate veliko
alkohola in/ali kadite? Je imel kateri od
starSev zgodnjo osteoporozo? Opazate,
da ste vedno bolj skljuceni? Vas pogosto
bolijo kolki, kolena ali vas boli v krizu?
Ste stari ve¢ kot 50 let? Ce so vadi
odgovori ve¢inoma  pritrdilni, vam
svetujemo, da se ¢im prej narocite na
pregled pri fiziatru in na meritev kostne
gostote (denzitometrijo). Merjenje kost-
ne gostote izvajajo tudi v Termah Do-
lenjske Toplice in v Talasu Strunjan.

Kdo ima vecje moZnosti, da pri njem
pride do osteoporoze, in kateri so
dejavniki tveganja?

Tveganje je posebej veliko pri zenskah po

menopavzi, zaradi zmanjSane ravni estrogena,

hormona, ki $citi kosti. Poleg spola in starosti pa
je Se ve¢ faktorjev tveganja za
osteoporoze — na primer pomanjkanje kalcija in
vitamina D,

>

razvoj
genska  nagnjenost,
prekomerno uzivanje alkohola in premalo
telesne  dejavnosti.  Verjetnost za  pojav
osteoporoze lahko povecajo tudi nekatera
zdravila. In zanimivo je, da se pojavi pogosteje
pri vitkih svetlopoltih Zenskah 2z drobnimi
kostmi.

kajenje,

Zakaj je osteoporoza nevarna, kaksne
posledice ima?

Osteoporoza ostane pogosto neopazena, dokler
se ne zgodi prvi zlom. Pogosti so zlom kolka,
zapestja ali hrbtenice. Ti zlomi lahko imajo
resne posledice, vklju¢no z izgubo neodvisnosti,
pogosto pa so povezani tudi s

bolecino in manjso kakovostjo zivljenja.

kroni¢no

Zakaj je zlom kosti nevaren?

Posledica zloma, na primer kolka, so pri
starejSih bolecine in tudi dolgotrajno
mirovanje, ki pa pogosto povzroci
nastajanje krvnih strdkov ali pljucnice.
In tako po statistiki priblizno tretjina
starejSih zensk, ki so si zlomile kolk,
kmalu po tem, ze v Sestth mesecih,

umre.

Na katere simptome naj bomo
pozorni?

Kot receno, odkrijemo krhke kosti redko prej,
preden pride do zloma. Zato svetujem vsem, ki
spadajo v katero od rizi¢nih skupin, preventivni
pregled. Na osteoporozo pa lahko pomislimo ze
sami, Ce:

* pokaze zobozdravniski rentgenski posnetek
zmanjsanje gostote kosti celjusti,
e imamo pogoste bolecine v krizu ali v kolkih,

* se nam zmanjsuje telesna visina in je nasa drza
vedno bolj skljucena.
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Kako izmerimo gostoto kosti?

Za ucinkovito obvladovanje osteoporoze je
klju¢no merjenje kostne gostote z denzitometri-
jo. Priporocljivo je, da opravljajo Zenske po
50. letu starosti to preiskavo redno, saj nam
omogoca, da prepoznamo tveganje in pravocas-
no ukrepamo. Zgodnje ukrepanje, vklju¢no s
pravilno prehrano, telesno aktivnostjo in more-
bitnimi zdravili, lahko napredovanje bolezni
prepreci ali vsaj znatno upocasni.

Katera prehrana pomaga preprecevati
osteoporozo?

Za preprecitev izgubljanja mineralov iz kosti in
ohranjanje kostne gostote so Se posebej koristna
zivila z visoko vsebnostjo kalcija in vitamina
D, pa tudi vitamina K in magnezija. Pri-
porocljiva pa je tudi visokoproteinska prehrana,
saj so beljakovine pomemben gradnik misic, ki
podpirajo okostje.

Zivila z visoko vsebnostjo kalcija: - mlecni
izdelki (mleko, jogurt, sir); - zelenolistna zelen-
java (brokoli, ohrovt, blitva); - ribe (sardine,
sardele, losos ...).

Zivila z visoko vsebnostjo vitamina D: - ribe
(losos, skusa, tun); - jajca; - doloceni mlecni
izdelki, oziroma dodatki z vitaminom D, ko je to

Zivila z magnezijem: - orescki (mandlji,
orehi); - semena (son¢nic¢na, bucna); - polnozt-
nata zivila.

Zivila z vitaminom K: - zelenolistna zelenjava
(Spinaca, blitva, ohrovt, zelena solata); - brokoli;
- izdelki iz soje.

Beljakovine: - pusto meso (piscancje, puranje)
in ribe; - strocnice; - mlecni izdelki; - jajca; -
orescki in semena.

Vloga vitamina K za zdravje kosti

Vitamin K sodeluje pri proizvodnji beljakovin v
kosteh, ki so pomembne za njihovo minera-
lizacijo in prepreCevanje poroznosti. Osteo-
kalcin, na primer, v kosteh veze kalcij in s tem
ohranja njihovo trdnost. Vitamin K deluje tudi v
sinergiji z vitaminom D, ki je prav tako
kljucen za zdravije kosti.

Priporoca se prebrana 3 vel beljakovin, kalcija, magne-
gyja in vitaminoy D in K.

Ob rednih meritvah opozarja dr. Kozina Se
na nekaj ukrepov za zdravo okostje, to pa
so:

* uravnotegena prebrana: »wZagotovite si zadosten
vnos kalcija in vitamina D s hrano in uzivajte
dovolj dodatkov.«

o telesna dejavnost, Gim vec na prostem: »Redna vadba
krepi misice, te pa varujejo kosti, zato pomaga,
da ostane zdrav celoten gibalni sistem. Z
gibanjem na prostem telo lahko tvori tudi
potreben vitamin D.«

o Izogibanje  tveganim  navadam: »Omejite ali
opustite kajenje in prekomerno uzivanje
alkohola, saj to negativno vpliva tudi na zdravje
kosti.«

potrebno (npr. v zimskem casu ali v casu, ko
smo le malo na prostem).
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Kaksno vadba je priporoCena?

Priporocajo se redna hoja, plavanje, tek, vaje za
moc in vaje za ravnotezje — to vse pripomore k
ohranjanju kostne gostote in preprecuje zlome.

S fizioterapijo in redno vadbo lahko omilimo
tezave zaradi osteoporoze in okrepimo misice,

ki podpirajo kosti.
Kako poteka zdravljenje?

Pravocasno odkritje osteoporoze lahko omogoci
zaustavitev njenega napredovanja.

Zdravljenje pa vklju¢uje uporabo zdravil in
sodobnih terapevtskih pristopov za krepitev
kosti in preprecevanje zlomov. S fizioterapijo
lahko Ze nastale tezave uspesno omilimo.

Zdravnik lahko predpise zdravila, ki se uzivajo
oralno, ali pa podkozne injekcije. V zgodnjem
procesu rehabilitacije pomagajo tudi prehranska
dopolnila — kalcij in vitamina D in K —, ¢e ne
dobimo tega dovolj Ze s prehrano. Zelo
pomembna je tudi sprememba Zivljenjskega
sloga, to pomeni redno vadbo in opustitev
morebitnih skodljivih razvad, kot so uzivanje
alkohola, kajenje in neaktivnost.
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Znacilnosti moZganov v starosti

od 60 do 80 let

Nevroni v mozganih ne umirajo, kot vsi pravijo.
Komunikacija med njimi preprosto izgine, e se
oseba ne ukvarja z dusevnim delom. Zaradi
obilice informacij se pojavita raztresenost in
pozabljivost, zato se vam ni treba vse Zivljenje
osredotocati na nepotrebne malenkosti.

Od 060. leta starosti clovek pri odlocanju ne
uporablja hkrati le ene poloble, kot to pocnejo
mladi, ampak obe. Zakljucek: ¢e clovek zivi
zdrav nacin Zivljenja, se giblje, ima vzdrzno
telesno dejavnost in ima polno mentalno
aktivnost, intelektualne sposobnosti NE UPA-
DAJO s starostjo, ampak le NARASCAJO in
dosezejo vrh pri 80 do 90 letih.

Zato se ne bojte postarati. Prizadevajte si za
intelektualni razvoj. Obvladajte nove spretnosti,
ustvarjajte glasbo, naucite se igrati na glasbila,
risatil Zanimajte se za zivljenje, srecujte se in
klepetajte s prijatelji, delajte nacrte za prihod-
nost, potujte, kolikor lahko. Ne pozabite iti v
trgovine, kavarne, na koncerte. Ne zapirajte se v
samoto — to je pogubno za vse. Zivite z mislijo:
vse dobre stvari Sele prihajajo!

Velika ameriska Studija je pokazala, da je:

- najbolj produktivna starost osebe med 60. in
70. letom;

- druga najbolj produktivna faza cloveka med
70. in 80. letom,;

- tretja najbolj produktivna faza med 50. in 60.
letom.

Pred to starostjo oseba ni dosegla svojega
vrhunca.

Povprecna starost Nobelovih nagrajencev je 62
let; povprecna starost predsednikov 100 najvec-
jih podjetij na svetu je 63 let; povprecna starost
pastorjev v 100 najvecjih cerkvah v Zdruzenih
drzavah je 71 let. To potrjuje, da so v najboljsih
in najbolj produktivnih letih ljudje, stari med 60
in 80 let.

To Sstudijo je objavila ekipa zdravnikov in
psihologov pri New England Journal of Medi-
cine. Ugotovili so, da pri 60. letth dosezes
custveni in mentalni vrhunec in to traja do 80.
leta. Torej, ce ste stari 60, 70 ali 80 let, ste na
najboljsi ravni svojega zivljenjal

Vir: New England Journal of Medicine
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gport in regeneracija: kljuc do
vitalnosti v zrelih letih

Telesna aktivnost je, poleg zdravega nacina
prehranjevanja, pomembna komponenta zdra-
vega zivljenjskega sloga. Z njenim rednim
izvajanjem se moramo ukvarjati v vseh ziv-
ljenjskih obdobjih, njeno intenzivnost pa mo-
ramo prilagajati glede na naso zmogljivost ter
telesno pripravljenost. Po $portni aktivnosti pa
ne smemo pozabiti na ustrezno regeneracijo, saj
lahko v nasprotnem primeru tvegamo pojav
tezav, kot so bolecine v misicah, okuzbe ter
poskodbe.

Z redno telesno aktivnostjo lahko upocasnimo
staranje nasega telesa. Poleg tega bomo tako
preprecili  izgubo misicne mase in kostne
gostote, pojav kroni¢nih bolezni ter pozitivnho
vplivali na na$ imunski sistem, razpolozenje in
dusevno zdravije. Za starejSe se priporoca
predvsem kombinacija aerobne aktivnosti,
treninga moci in vaj za ravnotezje. Priporocljive
oblike vadbe so predvsem lahkoten tek, joga,
pilates, hoja, plavanje, kolesarjenje ter vaje za
moc.

Regeneracija misic po treningu

Okrevanje po treningu pri starejsih ljudeh
poteka nekoliko pocasneje. Po 50. letu je
optimalen c¢as za regeneracijo med 48 in 72 ur.
Ob neustrezni regeneraciji se pri starejsih
poveca tveganje za poskodbe misic, stresne
zlome ter padec imunskega sistema. Okrevanje
bo veliko hitrejsSe z upostevanjem naslednjih

priporocil:
V svojo rutino vklju¢imo aktivni pocitek

Pocitek je klju¢ za ustrezno regeneracijo nasega
telesa. To pa ne pomeni, da moramo v tem
obdobju zgolj sedeti. Lahke aktivnosti, kot so
hoja, joga ali plavanje, lahko izboljSajo krvni
obtok in s tem pripomorejo k hitrejsi rege-
neraciji.

Pazimo na ustrezno hidracijo

Za uspesno regeneracijo je zelo pomembno, da
je nase telo dovolj hidrirano. To pomeni, da
moramo piti zadostno koli¢ino tekocine pred,
med in po telesni aktivhosti. Tako bomo
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najhitreje nadomestili tekocino, ki smo jo
izgubili med treningom. Ustrezna hidracija je pri

starostnikih zelo pomembna, saj je njihovo telo
ze po naravi bolj dehidrirano.

Poskrbimo za ustrezno ogrevanje in
raztezanje

S pravilnim ogrevanjem bomo nase telo pri-
pravili na aktivnost, hkrati pa bomo s tem
zmanjsali moznost za pojav poskodb. Enako je
z razteznimi vajami. Pred aktivnostjo bomo tako
preprecili poskodbe, natrganje ali strganje nasih
misic. Po aktivhosti pa nam raztezanje omogoca
sprostitev misic, s tem pa posledicno zmanjsa
bolecino, ki lahko nastane naslednji dan.

Prehranjujmo se uravnoteZeno in raznoliko

Za zagotavljanje ustrezne regeneracije telesa je
klju¢nega pomena, da pazimo na to kaj, kdaj in
koliko pojemo. Pogosto se zgodi, da starejsi
ljudje izgubijo apetit, kar lahko privede do
neustreznega vnosa hranil, s tem pa se poveca
nevarnost za izgubo misicne mase, poskodbe in
druge zdravstvene tezave. Ker je prehrana
starostnika pogosto osiromasena z doloc¢enimi
hranili, si lahko pri tem pomagamo tudi z
najrazlicnejsimi  prehranskimi  dopolnili.  Pri
aktivnih starejsth moramo Se posebej paziti na
zadosten vnos beljakovin, magnezija, glukoza-
mina, vitamina D, Vnos beljakovin lahko
povecamo s pomocjo beljakovinskih pripravkov
v obliki napitkov, praskov in kapsul. Za dobro
regeneracijo misic bo poskrbel magnezij, hkrati
pa bo prav tako zmanjsal moznost za pojav
kréev in utrujenosti. Veliko starejsih ima tezave
tudi z obrabo sklepov. Boleci sklepi so zelo
pogost razlog za opustitev telesne aktivnosti, saj
lahko bolecina resno omeji zmoznost gibanja.
Glukozamin je sestavina vezivnih tkiv ter
zmanjSuje bolecino in izboljsuje delovanje
sklepov. V primeru obrabe bi lahko z njegovo
uporabo vplivali na lazje in manj bolece gibanje.

Vsak posameznik je edinstven, zato je za
ustrezno regeneracijo potreben individualni
pristop, Se posebej pri starejsih. Z upostevanjem
teh preprostih korakov bo vse potekalo mogoce
nekoliko hitreje.

Gaja Frelih, mag dietet., Hisa 3dravja
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Hisa kranjske Cebele povezuje
Solo zdravja

Hisa kranjske ¢ebele se nahaja nedale¢ stran od
prestolnice, v starem mestnem jedru Visnje
Gore.

Dozivljajska Hisa kranjske cebele pise izjemno
zgodbo o cebeljem svetu. Glavna motiva zgodbe
sta na sodoben nacin predstavljena razstava o
cebelarski druzini Rothschiitz in interaktivno
spoznavanje kranjske cebele. Pika na 1 pa sta
ogled zivih cebel in degustacija medu.

Iz Sole zdravja je skupina Krka, pod vodstvom
Alenke Miklavci¢, 12. februarja poskrbela za
jutranje razgibavanje na kamniti ploscadi Hise
kranjske cebele.

Po polurnem razgibavanju na svezem zraku nam
je skupina namenila prav poseben zakljucek z
glasbeno tocko;

»Tam ob kranjskib cebelicab telovadimo day,

drugba nasa vesela Zbere vsaki se dan ...

Vse nase sklepe prav radi razgibamo s,

da se dolgo poskoinost ohranimo vsi.«

Skupina je nato z vodenim ogledom odkrila
bogastvo dozivetij, ki jih ponuja Hisa kranjske
cebele.

Navduseni so bili nad posebno zasnovanimi
sobami v obliki satnih celic, ki pricarajo
vznemirljivo spanje v panju in si privoscili 360-
stopinjski razgled na srednjevesko mesto Visnja
Gora. Najve¢ casa so namenili dozivljajski
razstavi z obiskom Travnika, Laboratorija in
Kuhinje, kjer so spoznavali medovite rastline,
bogato zgodovino cebelarske druzine Roth-
schiitz, ¢isto pravo, zivo druzino kranjske cebele
in se pomerili tudi v kvizu.

Ogled so zakljucili v kavarni, kjer so se razvajali
z raznolikimi kavno-mednimi napitki, vzdusje pa
je bilo tako zivahno, kot v pravem cebelnjaku.

V duhu povezovanja in skupnega dozivetja smo
se poslovili in si obljubili trajno skrb za zdravije.

Vabljeni v HiSo kranjske cebele, kjer se medijo
druzenja, izobrazevanja in dozivetja.
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Informacije in rezervacije:

Hisa kranjske cebele, Mestni trg 2, 1294 Visnja
Gora

T: +386 1 44 40 410, E: info@hke.si,
www.hisakranjskecebele.si




97 bimne in pesmi

Anicina pesem
Ceprav vet nisem rosno mlada,
50 dekleta medse me vzela rada.

So oblaki crni veckrat sonce mi akrils,
Jth veter je razgnal,

name opet sonce je poslal.

Se givljenje je na lepse obrnilo,

odkar hodim na telovadbo v Loncarijo.
Tudi vaditeljice so prijetne —

ce kaj narobe naredinmo,

g nasmehom hitro vse uredino.

Ko koncamo roke proti soncu dvignemo,
se mu gahvalimo, da nas toplo greje

in Bogn, ki nas skozi Zivljenje pelje.

Avtorica: Anica Staudacher, skupina Dolenja vas
— Loncarija

Ognjic, Razvanje

Ze sedmo leto tece, odkar se v Razvanju vsak
dan druzimo ob jutranji vadbi! Energija, pogum
in ponos, da delamo nekaj zase, nas povezuje v
vseh letnih casih. V skupini nas je 43 ¢lanic.

Kako je pa bilo pred sedmimi leti?

V7 jutrn, ko dan $e nastaja, v 3aspani meglici se 3d,

da sonce ta dan ne vstaja, da v Razvanju vse Se spi.

A Zarek od sonca spusti se na roso, dnevu naproti
pribaja korak,

lahak in strumen preganja meglico — prebuja se jutro!

Smeha uljjo se ptice na vejah, s krili pa vetrcn dajejo

pot.
ZLacudeno gledajo jato pod sabo:

»Od kod so se vzele, te "pticice rele’?«

Nic ne debtijo, pa vendar cvetijo,

v oranzni opravi poljubike delijo,

se vedno smejijo, nas k sebi Felijo!

So kot drevesa v drugacni opravi,
zato jib Zivljenje na rob ne postavi!
Na pragn pa hisnem soseda stojita,
skrbi ju, skrbil Le kaj se dogaja,

da Fenska a Fensko od hise odbaja?
A pticica g breze visoke zagvrgoli:
to prva je vaja!

(28 junija 2016)

Zapisala v letu 2023: Minka Donik, vodja
skupine Razvanje

Himna Pekrski potok

V" nasa srea si prisia,
orangna majica,

5 Solo zdraja se baha,
orangna majica!

Vsako jutro z njo hitim,
da vaj ne zamudin.
Pregenenr nostalgijo,

se napolnim 3 energijo

§ to orangno majico!

Ko pa veter pribrumi
i unaj stisne mrag,
oranzni flis al" anorak
poskrbi za nas!

Niti ploba niti sneg

ne austavi nas!

Saj vedno dobre volpe,
veseli smo Zivljenja,
Pekrski smo potok mi!

Himna skupine Dolenja vas -
Loncarija

Dobro jutro Loncarija,

1000 gibov se odvija.

ZLbrane punce smo,

se razgibavamo,

oranzne maj'ce nosino.

Vsak dan znova se podamo
v naravo in garamo.

Z ritko migamo,

3 boki kroZimo,

krasno se gabavano.

Se naj traja taka vaja,

da telesa bodo zdrava.

Prosimo Boga, naj volje, zdravja da,
pa hvalegne bomo iz srea.

Avtorica: Milena Bojc
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Se vsak dan posebej veselimo,
ko Zjutraj na telovadbo hitimo,
saj 1000 gibov naredino,

$ tem pa duso in telo krepimo.

To pomeni nam veselje in radost
in labko bi preskolili most.

M smo kakor na palubi:
Plovemo neznano kan,
gato trenutka ne 13gubi,
vse, kar s teboj potuje [inbi,
dokler ti svetli las je dan.

Avtorica: Silva Jazbec, skupina Krsko — DB
stadion

Vsako jutro od ponedeljka pa do petka,
telovadimo tako, da prav dobro razgibamo svoje telo.

Na zacetkn bilo nas je le pet,

a od takrat minilo je e kar osem let.

Sedaj velika smo skupina,

se drugimo skupaj — kot prava druzina.
In kaj nam zdaj Se ostaja?

V" tem lasn bilo je taksnib in

drugacnih dogodkov in drugenj brez kraja.
Ostajajo le Felje,

da nam tudi v pribodnje dobro gre

ter da se Se veselimo novega dne.

Avtorica: Danica Gajsek, skupina Pamece-
Troblje (Slovenj Gradec)

Na Ticnici

(Poje se na melodijo pesmi Moj ocka ima
konjicka dva.)

Na Ticnico na Rakekn

se zgodaj Zjutraj vpenjamo.

Hopsa, hopsa, hopsasa,

veselo je nase sree.

Za zdravje telovadimo
I v naravi ugivanio.
Hopsa, hopsa, hopsasa,

veselo je nase sree.

En, dva, tri si grejemo dlani,
$tiri, pet Ze Zelvice smo vsi,
Sest in sedemr capljice,

osem vitke lastovke.

Hopsa, hopsa, hopsasa,
veselo je nase sree.

Za konec Se objem v pozdrav
in poljub za lepsi dan.
Hopsa, hopsa, hopsasa,
zdravo je nase telo.

Avtorica: Mirka Braniselj

Himna skupine BirCna vas

(po melodiji »Na Roblek«)

Zjutray telovadimo,
Vedno dobre volje smo,
skupaj kavo spijeno,

celi dan prav srecni smo.
Ce bomo telovadils,

bomo vedno zdravi b'lr,
vsi v orangno oblecent,
bomo Bircno vas polepsali.

Sestavila: Marjana Golob
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Helena

Minevajo meseci, minevajo leta.

Nihie ne ve, kaj naslednje se obeta.

A kaj bi to? Zivets je lepo,

Ce jemljes 3 vedre plati in s tabo so prijatelji.
Levo ena, desno dva, pa dol in gor,
Helena ti nas si vzor.

Ne stejes si korakoy, let,

§i rada g nami spet in spet.

Tudi me vesele smo, ko s tabo telovadimo.
Ceprav véasih §kriplje, 7bada —

vsaka se razgiba rada.

Huvala ti ga vse, kar nudis,

hvala, da za nas se trudzs.

Ves; saj same tudi stejemo,

a te gelo pogresamo.

Ne sprasujemo, kaj jutri bo?

Pomemben je danasnji dan,

naj v dobri volji mine ta

in vsak, ki za njim pride.

Avtorica pesmi: Jozica Imperl










