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Drudtvo Sola zdravia deluje v javnem interesu na podrocju $porta

JUTRANJA TELOVADBA V NARAVI

TELESNA DEJAVNOST JE POMEMBNA TAKO

DOBRO ZAVEDAJO USTANOVITELJ! DrusTtvA S

~

7A PREPRECEVANJE ZDRAVSTVENIH TEZAV KOT ZA BOLISE OKREVANJE. TEGA SE
OLA ZDRAVIA, KI SO ZE PRED DEVETIMI LETI 7ACELl USTVARJATI ZGODBO,

S KATERO OZAVESCAJO LJUDI PO VSEJ SLOVENUL NJIHOV MOTO JE: »WSAK TRENUTEK JE LAHKO NOV ZACETEKIK VSAKO

JUTRO SE ZBIRAJO MNOZICE LJUDI OB ISTI JUTRANJI URI
OB REKAH, JEZERIH, MORJU, NA IGRISCIH, STADIONIH, PARKIH ALl PARKIRIS

~w

(7.30) IN TELOVADIJO POL URE NA ODPRTIH JAVNIH POVRSINAH:
&1H. IDEJA SE HITRO 5IRI PO DRZAVI, SAJ OZA-

VESEA JAVNOST O POMENU VSAKODNEVNEGA RAZGIBAVANJA. JUTRANJA TELOVADBA NUDI DOBRO POCUTJE IN DUSEVNO
RAVNOVESJE, ODPRAVI MOREBITNE BOLECINE OBENEM PA POMAGA PRI VZDRZEVANJU TELESNE TEZE.

Za pravilno izvajanje vaj skrbijo prostovoljd,
ki vodijo telovadbo po smernicah Nikolaya
Grishina, nevrologa in manualnega tera-
pevta. Sestavil in zdruZil je dologene vaje v
metodo in jo simboli¢no poimenoval »1 000
gibove. Vaje, s katerimi se razgiba vetina
sklepov od dlani do podplatov, se nare-
dijo v pol ure. S tem se doseZe izboljSana
gibljivost in okretnost telesa. Razdeliene so
v tri sklope, prvi sklop za razgibavanje rok,
drugi sklop za razgibavanje glave, prsnega
koa in trebugnega dela hrbta in tretji skiop
je namenien kolkom, hrbtu in stopalom. V
prvem delu se vaje izvajajo nekoliko hitreje,
da se telc ogreje in da se aktivirajo pretoki,
kasneje pa sledijo vaje namenjene sprostitvi
dologenih misic in zategnjenih Kit.

Druttvo Sola zdravja zadnja leta sofinancira
Ministrstvo za zdravie, ki to drudtvo vetkrat
navajajo kot odli¢en primer dobre prakse ozi-
roma kako se lahko skupnost samoorganizira
in ljudem omogodi postopne spremembe v
Zivljenjskem slogu. Tore, vet gibanja, druZe-
nja in prijetnega prezivijanja prostega Casa,
posleditno pa tudi boljie zdravie.

7Zakaj redna telovadba, zakaj zjutraj in zakaj
zunaj? Z redno telovadbo se ohranja in
izboljsuje koordinacija, vzdrZljivost, ravno-
te¥je, mog, gibljivost in spretnost telesa. S
telovadbo na odprtem se krepi odpornost,
saj ¢lani Drustva Sola zdravja telovadijo
vedno in redno zunaj na javnih povr3inah

ne glede na vremenske razmere. S telo-
vadbo ob to¢no dolodeni jutranji uri se
vpliva na reguliranje ciklusa dela in poditka
- da bi zjutraj zgodaj vstali, je treba zveder
iti prej v posteljo. Z jutranjo telovadbo v
naravi zbujamo svoje telo, ki se razmiga
in napolni s pozitivno energijo. Lazje se
motiviramo in discipliniramo za redno pa
$e jutranjo telovadbo, te telovadimo v sku-
pini. Gre za utrjevanje csebnega dnevnega
ritma, motivacijo in potrpezljivost.

Projekt Sola zdravja je nadin Zivljenja. Dru-
%vo tedi k temu, da tudi mlade spodbuja k
telovadbi. Tako se je veliko skupin Drustva
Z0la zdravja Ze povezalo z vrici in z osnov-
nimi Solami, s katerimi skupaj telovadijo ob
dolozenih dnevih. S tem drutvo skrbi tudi
za medgeneracijsko sodelovanje. Vsekakor
je Drustvo Sola zdravja pomernben dejavnik
v mredi vzdryevanja zdravega Zivljenjskega
sloga v vseh Zivljenjskin obdobjih. K sode-
lovanju vahijo ljudi vseh starosti. Povpretna
starost dlanov je 67 let. Ceprav nekateri Clani
dologenin gibov ne morejo ved narediti, pri
telovadbi vztrajajo, saj sami opazajo, da se
jim gibljivost izbolj$uje, kar kazejo tudi rezul-
tati anket, ki jih drudtvo-izvaja enkrat na dve
leti. Clani se druZijo tudi zunaj telovadbe,
mnogi spletajo prava prijateljstva, udele-
ujejo se razlicnih izletoy, izobraZevanj in
usposabljanj, ki jin organizira drudivo. Da je

#ivljenje bogato tudi po testdesetem in Se.

dlje, da lahko polno Zvimo tudi ko se posta-
ramo, je odvisno tako od nas kot tudi od
druzbe, v kateri Zivimo.

Druttvo Sola zdravja danes Steje okrog
2500 ¢lanov, ki v vet kot stotih skupinah
vsako jutro telovadijo. Po besedah predse-
dnice druitva, Zdenke Katkic, pa si drudtvo
seli, da bi v vsakem kraju delovala vsaj ena
skupina: sZelimo pripeljati vadbo dobese-
dno v vsak kraj in vsako vas po Sloveniji. Pro-
stora je povsod dovol]. Ceprav ne delamo
nobenih omejitev glede starosti, zaradi
jutranje ure so glavni udelezenci telovadbe
7a enkrat starejsi in vecinoma upokojenci.
Poskugamo ozavestiti tudi brezposelne in
miadino, ki jih je treba spraviti ven na dvori-
& vsaj na polurno telovadbo.«

Druétvo Sola zdravia nam trka na vest in
govori, da je za zdravje potrebno skrbeti
vsak dan in da je zdrav Zivljenjski slog,
ki vkljutuje praviino prehrano in vadbo
nadvse pomemben in koristen. Namen
tega projekta je izbolj3ati zdravje in pove-
Zati dele? prebivalcev, ki so telesno dejavni
in za proces vadbe ne potrebujejo finan&nih
sredstev 0z. meseéno platevanje vadbenih
programov, ne potrebujejo dragih oblek
in imajo vsakodnevno dejavnost gibanja
vedno na voljo ne glede na socialno-eko-
nomski status. Vsi smo dobrodosli!

Neda Galijas




