ISSN 2463-8676

9”772463H H

867001

@E prostovoljstvo.org www.srce-me-povezuje.si/solazdravja



SPOMIN IN KONCENTRACIJA

KOT V MLADOSTI
memoaid

Pantotenska kislina prispeva
k umskim zmogljivostim.

Ginseng prispeva k delovanju
spomina.

Memophenol™ je patenti-
rani izvlecek grozdja in gozd-
nih borovnic, ki ima s klinicno
Studijo potrjeno delovanje.

meDex

memoald

mermophenol'™, ginseng m
pantotenska kislina ¥ kapsull

30 kapsul

PESEM O SOLI ZDRAVJA

Ko zjutraj se zbudis,

Se preden si misli uskladis,

se spontano za telovadbo uredis.
Preveris uro in temperaturo ,

preden se podas na turo.

Prides z avtom, pocasi pes ali priteces,
da pred telovadbo Se kaksno reces.
Pozdrav v krogu kot zdravica,

za nas je prava veselica.

Ko se miganje zacne,

misel na prijateljstvo, zdravje in sreco
nas prevzame.

Na koncu Se zelja

za lep dan, za srcnost,

ki da energijo za ves dan.

Zdravje, smeh in sreca

so Zivljenja svetla nit,

ki ga prepleta.

Zelimo vsi, da bi vse to

ponesli in delili z mnogimi ljudmi.

Avtorica: Cvetka Belavi¢, Novo mesto- Portoval
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Urednica Pika Trpin,
B ! "k foto Ubald Trnkoczy

Ni $e minilo prav veliko dni, odkar smo si zazeleli, da bi
se nam izpolnile vse mogoce Zelje; in se zaobljubili, da bomo
spremenili svoje navade in razvade. Po vecini smo si zazeleli
najvec srece, miru, prijateljstva, uspehov na raznih podro¢jih,
predvsem pa obilo smeha in zdravja. Zdravje je clovekovo
najvecje bogastvo, smeh pa njegova boljsa polovica. Ob odso-
tnosti le tega vse druge Zelje postanejo sekundarnega pome-
na. Zdravje pa ni le »$portna dejavnost« ali odsotnost bole-
zni; zdravje vkljucuje Stevilne dejavnosti za Custveno zdravije,
zdravje misli in duha. Zdravje je odvisno tudi in predvsem od
koli¢ine energije, ki jo vanj vlagamo. In ¢e kdo veliko vlaga v
zdravje, smo to zagotovo ¢lani nasega drustva.

Preteklo leto je nase drustvo zaznamovalo izjemno $tevilo
prijetnih trenutkov, ki ste jih opisovali v svojih prispevkih in
tako Zeleli deliti z drugimi. Ve¢ina se vas veseli odli¢nih rezul-
tatov jutranjega druzenja in gibanja; pa tudi veselja, medse-
bojnega sodelovanja, pomoci v tezkih trenutkih, sodelovanja
na drustvenih, lokalnih in drugih prireditvah, zlasti pa ohra-
njanja starih in sklepanja novih prijateljstev. Iz vsake besede,
ki ste jo napisali v svojih prispevkih, odseva sre¢a in zadovolj-
stvo, ker ste storili ta velik korak do zdravega Zivljenja. Med
drugimi vrednotami ste Stevilni izpostavili krepitev prijatelj-
stva. Prijateljstvo je vsekakor eno izmed najpomembnejsih
gonil v zivljenju, ki bodo pripomogle k sre¢i in zdravju. »Za
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prijatelje si je treba ¢as vzet« pravi v svoji pesmi Andrej Sifrer
in tako naj bo. Vzemimo si ¢as za prijatelje in bodimo hvalezni
za vse drobne stvari, ki nam bodo z njimi polepsale Zivljenje.

Z dobrimi zivljenjskimi navadami, pridobimo dodatne mo-
znosti, da tegobe staranja odlozimo na ¢im poznejse obdobje.
Mednje vsekakor sodijo naravna, zdrava in uravnoteZena pre-
hrana, svez zrak, predvsem pa dobra volja in telesnim sposob-
nostim primerno razgibano telo. Clani Drustva »Sola zdravja«
zelimo sporociti, da ni nikoli prepozno zaceti znova. Nikoli ni
prepozno spremeniti sloga Zivljenja in se priceti gibati. Zato
ste vsi, ki $e ne poznate poslanstva nasega drustva, vabljeni
k spoznavanju. Poleg tega Casopisa so na voljo tudi zgiban-
ke in spletna stran, zlasti pa Zive predstavitve nasih ¢lanov na
razli¢nih prireditvah po vsej Sloveniji. S sodelovanjem in pre-
nasanjem pozitivnih misli ter dobre volje in idej je mogoce
neformalno doseci boljse sozitje med ljudmi in generacijami.

V imenu uredni$tva vam spet dolgujem opravicilo, saj ¢isto
vseh prispevkov nasih ¢lanov tudi tokrat nismo mogli uvrstiti
v tiskano izdajo ¢asopisa, ¢eprav smo ga, kot ste najbrz opazili,
nekoliko odebelili. Veliko §tevilo in véasih tudi dolZina pri-
spevkov o jutranji vadbi, druzenju in drugih aktivnostih, ki
jih izvajate v vasem kraju, je Cisto presegla nasa nacrtovanja
in omejitve, ki smo jih kot uredniski odbor morali upostevati.
Prav tako ste $tevilni prispevali svoje individualne ob¢utke in
izkusnje, katerih koli¢ina prav tako presega obseg te stevilke.
Zato se bomo potrudili, da bi vse prispevke, ki jih zaradi po-
manjkanja prostora nismo mogli uvrstiti v tiskani medij, obja-
vili na spletni strani drustva.

Clanstvo v »Soli zdravja« se je lani zaradi aktivnega delova-
nja organov drustva in seveda vasega lokalnega delovanja spet
precej povecalo. Morda je pripomogel tudi ¢asopis, saj leto za
letom prinasa razli¢ne napotke za izbolj$anje zdravja in Zivlje-
nja. Verjamem, da bo branje zanimivo za vse, ki ste ¢lani in
tudi za tiste radovedneze, ki skupine »jutranjih oranznikov«
opazujejo od dale¢ in doslej Se niso zbrali dovolj poguma, da
bi se nam pridruzili.

Zdravje je nase najvecje bogastvo, zato se zanj potrudimo
- vsak dan!

Pika Trpin, vimenu uredniskega odbora
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- Intervju

Obiskali smo Marijo
Gabron, vodjo skupine
Ljudski vrt - Ptuj

Tokrat nas pot pelje na Ptuj, kjer zivi in deluje nasa gonilna
in povezovalna ¢lanica $tajerskih skupin Drustva Sola zdrav-
ja, gospa Marija Gabron. Dobrohotna, drobna in izjemno
prijazna gospa z mladostno energijo in delavnostjo mocno
skriva, da ima za seboj Ze veliko zivljenjskih izkusenj, bolj ali
manj prijetnih.

Njene pozitivne lastnosti so kolegi opazili ze v ¢asu, ko je
bila zaposlena na Zavodu za zaposlovanje, kjer je delala kot
»referentka za zaposlovanje Zenske«, drugo polovico delovne
dobe pa je opravila v banki. Zaradi svoje predanosti delu z
ljudmi je najprej postala predsednica njihovega sindikata in
nato Se Planinskega drustva Ptuj. Ceprav ni imela posebnih
izkuSenj z alpinizmom in planinstvom, se je potrudila in
opravila izpit za gorskega vodnika — mentorja ter kronala svo-
je podvige z vzponi na Triglav, Mont Blanc in $tevilne druge
vrhove. Povsod se je izkazala kot odprta, pozitivna oseba, ki je
rada povezovala ljudi in jim pomagala v kriti¢nih trenutkih.

Pred nekaj leti so njeno usodo zaznamovali zelo hudi dru-
zinski dogodki, ki so naceli tudi njeno zdravje. Ko se je koli-
kor toliko postavila na noge, je zacela iskati pomo¢. Ceprav
se v mladosti ni kaj prida ukvarjala s Sportnimi dejavnostmi,
¢e odstejemo obvezno $olsko telovadbo, je zacutila, da bi prav
gibanje lahko pomagalo, da bi se njeno zdravje in Custvena
stabilnost povrnila. Moznost je nasla, ko se je prikljucila sku-
pini »kreativne gimnastike« v Domu zdravja na Ptuju in po-
zneje $e skupini »Zdrav dihg, s katero je telovadila nekajkrat
tedensko; a cutila je, da je to premalo.

In kako ste izvedeli za dejavnost Sole zdravja, me zanima?

»Nekega jutra sem med spremljanjem oddaje »Dobro ju-
tro« opazila nekaj zanimivega. V oddaji so ¢lani Drustva Sole
zdravja predstavili svojo dejavnost, vsakodnevno jutranjo
vadbo na prostem. In zacutila sem, da je to tisto, kar i$¢em.
Vse¢ mi je bilo predvsem to, da se gibanje dogaja zunaj, spro-
$¢eno, tako kot pri vzhodnjaskih ljudstvih. Poiskala sem sple-
tno stran, se pozanimala, kako zacleti in zacela. Pisala sem
ge. Zdenki Katki¢, ki mi je poslala priro¢nik, v katerem so
predstavljene vaje po sistemu »1000 gibov«. Svetovala mi je,

Telovadba z ucenci OS Ljudski vrt, foto Marjeta Moran
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Marija Gabron na potovanju prilaga »nov¢ic¢ za Slovenijox,
foto Marija Gabron

naj skusam pridobiti nekaj zainteresiranih ljudi, ki bi skupaj
zaceli. Res sem se iz priro¢nika teoreti¢no naudila, kako izva-
jati jutranje vaje in nasla nekaj svojih prijateljic in znank, ki so
bile zainteresirane, a zacetki so bili skromni in tezki.«

Seveda je moralo biti zelo tezko, saj dejansko niste imeli stika
z nobeno bliznjo skupino, v kateri bi preizkusili ali ste na pravi
poti.

»V juniju 2011 se je ponudila priloznost, da smo na Ptuju
organizirali uvajalno predavanje »Vsak trenutek je lahko nov
zaletek«. Zal je bilo predavanje dr. Nikolaya Grishina v petek
popoldne slabo obiskano. A kljub vsemu smo v ponedeljek
v Ljudskem vrtu zaceli telovaditi $tirje in nato vsak dan $e
kaksen ve¢. Bili smo vztrajni, vabili znance in delili letake. Na
zacetku je bilo kar nekaj nezaupanja. Ljudje so nas imeli celo
za sekto oziroma neko posebno gibanje. S ¢asom in vztraj-
nostjo pa nam je uspelo ljudi prepric¢ati, da gre res samo za
zdravo preventivo in zdravje. Stevilo ¢lanov na Ptuju je s¢a-
soma naraslo na sedemdeset. Da bi vadbo ljudem ¢im bolj
priblizali, smo ustanavljali nove skupine.

Vem, da niste obstali le na Ptuju.

Seveda nisem odnehala, a moram povedati, da se nisem
trudila sama; vsakdo lahko kaj naredi, koga pozna in povabi
zraven, pove naprej in tako se ideje in znanje $irijo. Vsesko-
zi je treba ljudi spodbujati k aktivnosti in biti dejaven. Tako
danes na Ptuju telovadi pet skupin (Ljudski vrt, Panorama,
Rogoznica, Spuhlja in Turni$ce), v okolici pa $e na Hajdini, v
Kidri¢evem, Markovcih, Ormozu in Kungoti pri Ptuju.

Skupine skupaj $tejejo ve¢ kot dvesto ¢lanov vkljucenih v
veliko druzino Drustva Sola zdravja. Vsi smo nekako poveza-
ni z Ljudskim vrtom Ptuj. Sodelujemo na praznovanjih oble-
tnic, skupaj gremo v Piran in tudi na kaksen pohod ali izlet.
Telovadbo sem skusala vpeljati tudi v drugih ob¢inah. Ljudje
so mojo pobudo pozdravili in z vadbo tudi priceli, a nekateri
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niso vztrajali, drugi se drustvu zal niso Zzeleli prikljuciti. Kljub
temu pa je dobro, da telovadijo in tako storijo nekaj zase.
Je jutranja vadba edino, kar vas povezuje.

»Razen vsakodnevne jutranje vadbe po sistemu »1000 gi-
bov« se ¢lani druzimo tudi ob drugih priloznostih in i$ce-
mo nove izzive tudi z drugimi dejavnostmi. Zelo nas veseli
sodelovanje z bliznjo osnovno $olo. Uéenci se nam obcasno
pridruzijo. Odlo¢ili smo se jim pomagati s prostovoljnimi
prispevki. Zbiramo »evro na mesec« in sredstva doniramo
$oli, da jih po svoji presoji porabi za otroke, ki jih potrebujejo.
Doslej smo v ta namen prispevali ze dva tiso¢ evrov.

Sre¢ujemo se tudi ob kavi, nekateri vsak dan, nekateri ob-
¢asno. Skupaj praznujemo rojstne dneve, vedno pa se sreca-
mo ob zakljucku leta, ko si razdelimo zabavna in duhovita
darilca. Na obletnico skupine obic¢ajno povabimo tudi sose-
dnje skupine, skupaj telovadimo, nato pa si privos¢imo krajsi
pohod s skupno malico in druzenjem. Pregledamo delova-
nje v preteklem letu, najbolj pridnim telovadcem podelimo
medalje in $e kaks$ne nagradice za dodatne aktivnosti. Tudi
nasim moskim ¢lanom podarimo ¢okoladni bonbon - pa ne
zaradi moskosti, ampak ker telovadijo z nami.

RAN

Organizirali smo tudi dve srecanji skupin drustva iz vse
Slovenije, marca 2012 in oktobra 2013.

Na vprasanje, kaj sicer Se pocne v Zivljenju, je odgovorila
takole.

»Aktivno se ukvarjam z vise¢im oziroma ruskim keglja-
njem. To je Sport, ki je med upokojenci v zadnjem casu zelo
priljubljen. Treniramo dvakrat na teden, pozimi manj, saj tudi
ta §port poteka zunaj. Udelezujemo se tekmovanj in turnirjev
na razli¢nih ravneh. Zelo rada potujem po domovini in tujini,
uc¢im se angle$¢ine, rada berem in kot prostovoljka sodelujem
Vv programu »starej$i za starejSe«. Ukvarjam se tudi z ureja-
njem svojega vrticka, skratka, nikoli mi ni dolgcas.«

Res ste zelo aktivni in kaj si Zelite za naprej?

»Res je in zelo uzivam, kadar stvari tecejo lepo in se ljudje
lepo razumejo med seboj. Upam, da mi bo uspelo idejo »Sole
zdravja« prenesti $e na Stevilne nove ¢lane in ljudem po svojih
moceh pomagati na poti k boljemu zdravju in poéutju. De-
lam z veseljem, ne ker bi to morala poceti »za ljubi kruhek«.
Zame je to posebno zadovoljstvo.

Intervju pripravila Pika Trpin

SEZNAM SKUPIN SOLE ZDRAVJA (po abesednem redu)

1 AJDOVSCINA 40 LESCE 79 PAMECE - TROBLJE

2 BERNARDIN 41 LITIJA 80 PIRAN

3 BOHINJSKA BISTRICA 42 LJ-BS3 81 PODGORJE PRI KAMNIKU
4 BOROVNICA 43 LJ- CRNUCE 82 PODZEMELJ

5 BREZICE 44 LJ- DRAVLJE 83 PORTOROZ MEDUZA

6 BRUSNICE 45 1J - FUZINE 84 PREBOLD

7 CELJE 46 L1J - KODELJEVO 85 PTUJ - LJUDSKI VRT

8 CERKNICA GOZDNE KORENINE 47 1J - KOLEZIJA 86 PTUJ- PANORAMA

9 CERKNICA PESCENK 48 LJ - KOSESKI BAJER 87 PTUJ - ROGOZNICA

10 CRNOMELJ 49 1J- LIVADA 88 PTUJ - SPUHLJA

11 DOLENJSKE TOPLICE 50 LJ- NAVJE 89 PTUJ - TURNISCE

12 DOMZALE 88 LIP 51 LJ- NOVE JARSE 90 RADOVLJICA

13 DOMZALE IHAN 52 LJ-POLJE 91 RADOVLJICA - VRBNJE
14 DOMZALE PAVILJON 53 LJ- PRULE 92 SAVA

15 DOMZALE RADOMLJE 54 LJ - RUSKI CAR 93 SECOVLJE

16 DOMZALE STOB 55 LJ - SISKA 94 SEMIC

17 DOMZALE SPORTNI PARK 56 LJ- STEPANJSKO NASELJE 95 SEZANA

18 DOMZALE VIR 57 LJ- TABOR 96 SLOVEN]J GRADEC - CENTER
19 DRAGATUS 58 LJ - TRNOVSKI PRISTAN 97 SLOVEN] GRADEC - LEGEN
20 DRAVOGRAD 59 LJ-VIC 98 SOTESKA pri Dol. Toplicah
21 GRADAC 60 LJ- VRHOVCI 99 STARI TRG (pri Slovenj Gradcu)
22 GROSUPLJE CENTER 61 LJ-ZALOG 100 SUHOR pri Metliki

23 GROSUPLJE Dom st. 62 LUCIJA 101 SENCUR PRI KRANJU

24 HAJDINA 63 LUCIJA SONCE 102 SK.LOKA - KAMNITNIK
25 HRVATINI 64 MARIBOR - KOROSKA VRATA 103 SK.LOKA - SOTOCJE

26 1G 65 MARIBOR - RAZVANJE 104 SMARJESKE TOPLICE

27 IVANCNA GORICA 66 MARIBOR - TABORNA 105 SMARTNO PRI LITIJI

28 IZOLA 67 MARKOVCI 106 SOSTAN]J

29 KAMNIK 68 MEDVODE PRESKA 107 TREBNJE

30 KAMNIK - PEROVCKI 69 MENGES 1 108 TRZIN

31 KANIZARICA 70 MENGES MALI 109 TRZIC

32 KIDRICEVO 71 METLIKA 110 TURISKA VAS

33 KOPER 72 MEZICA 111 VELENJE CENTER

34 KRANJ - DRULOVKA 73 MIRNA 112 VELENJE SALEK

35 KRANJ - PLANINA 74 MOST NA SOCI 113 VRHNIKA

36 KRANJ - PRESERNOV GA]J 75 NM - PORTOVAL 1 114 ZAGRADEC

37 KRESNICE 76 NOVA GORICA 115 ZG.BRNIK

38 KUNGOTA PRI PTUJU 77 ORMOZ - KNJIGA 116 ZABNICA PRI KRANJU
39 LAHOVCE 78 OTOCEC

Z oranzno barvo so obarvane skupine ki so nastale 2016
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‘ Vsebinsko porocilo
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Vsebinsko porocilo
o poslovanju drustva
Sola zdravja v letu 2016

Vizija drustva: »Pripeljati jutranjo telovadbo v vsak kraj,
vas, naselje, se lepo uresnicuje in lepo nadaljuje.

V letu 2016 se je v DSZ vélanilo 727 novih ¢lanic in ¢lanov
in tako je bilo do konca leta v drustvu aktivnih 2.859 ljudi; od
tega je bilo 166 ¢lanic in ¢lanov, ki $tejejo ve¢ kot 80 let in so
po sklepu Obénega zbora oprosceni placila ¢lanarine. Clana-
rino je vplacalo 2251 ¢lanov.

Po starostni strukturi je 41 % ¢lanic in ¢lanov starih do 65
let, 29% od 66 do 70 let, 25% od 71 do 80 let in 7% S$e malo
starej$ih, celo nekaj nad 90.

Skupina - osnovna celica drustva. Stevilo skupin je nara-
slo na 116. Skupine delujejo v vecini slovenskih regij. V letu
2016 so bile na novo organizirane skupine: Brezice, Brusnice,
Hrvatini, Kranj Drulovka, Kranj Planina, Kungota pri Ptuju,
L] Koseski bajer, L] Stepanjsko naselje, L] Tabor, MB Razva-
nje, Medvode, MezZica, Pamece - Troblje, Podzemelj, Prebold,
Radovljica, Radovljica Vrbnje, Semic, Slovenj Gradec Legen,
Suhor pri Metliki, Trebnje, Vrhnika, ki so se z jutranjo vadbo
spoznale tako s pomod¢jo ze delujocih skupin iz bliznje okolice
kot tudi s pomocjo predstavitvenih predavanj in usposabljanj
za vaditelje, ki jih je vodil dr. Nikolay Grishin.

V razli¢nih predelih Slovenije je bilo organiziranih sedem-
najst predstavitvenih predavanj »Vsak trenutek je lahko nov
zaletek« in »Tezave, povezane s staranjem in ohranjanjem
telesnih funkcij v tretjem Zivljenjskem obdobju«. Na sedmih
usposabljanjih (Lucija, Ptuj, Lesce, Domzale, Ljubljana, Novo
mesto, Metlika) je sodelovalo 520 vaditeljev.

Vecina skupin je bila zelo aktivna v svojem lokalnem oko-
lju. S Slovensko filantropijo so bila organizirana tri izobraze-
vanja »Vodenje skupine in dobra komunikacija« (Domzale,
Nova Gorica dvakrat). V razli¢nih krajih je bilo z razli¢nimi
predavatelji in razlicnimi tematikami izvedenih $e osem pre-
davanj.

Clani skupin so uspesno sodelovali z vrtci, $olami in do-
movi za invalide ter starej$e obcane. Predstavljali so se tudi na
lokalnih prireditvah. Tako so skupine postale bolj prepoznav-
ne v svojem kraju. K temu so prispevale tudi objave dogod-
kov v lokalnih medijih. Razen telovadbe so ¢lani spodbujali
druzenja, prijateljstva, dobro voljo, optimizem ... Skupine so
skupaj praznovale obletnice, organizirale regijska in vseslo-
venska srecanja. Sodelovale so na ob¢inskih in dobrodelnih
prireditvah ter sodelovale z zdravstvenimi domovi, ob¢inami,
krajevnimi in cetrtnimi skupnostmi in z njimi pripravljale
razli¢ne prireditve. Pomagale so pri ustanavljanju novih sku-
pin ter iskale donatorje ter sponzorje za svoje aktivnosti. Po-
sebej moramo izpostaviti sodelovanje z vrtci in §olami v okvi-
ru medgeneracijskega povezovanja. Ve¢ina teh dejavnosti je
evidentirana na spletni strani drustva.

Prostovoljstvo. Delo Drustva Sola zdravja temelji na pro-
stovoljnem delu, ki ga je v letu 2016 opravilo 459 prostovoljk
in prostovoljcev. Starostna struktura prostovoljcev se giba ta-
kole: 211 je bilo starih do 65 let, 149 od 66 do 70 let, 88 od 71
do 80 let, 11 pa je celo starejsih od 80 let.
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Za prostovoljce je bilo organiziranih sedem internih uspo-
sabljanj - izobrazevanj »Prakti¢ni seminar za vaditelje skupin
- vaje 1000 gibov«. Izobrazevanj se je v letu 2016 udelezilo
520 ¢lanov.

Za vaditelje skupin in njihove pomo¢nike je bilo v letu 2016
izvedenih deset regijskih posvetov (Koroska, Stajerska, Ivan¢-
na Gorica, Menges, Dolenjska, Sostanj, Ljubljana 1, Ljubljana
2, Zasavje, Primorska).

Izdan je bil priro¢nik »Metoda 1000 gibov« za vaditelje.
Natisnjenih je bilo 600 izvodov priro¢nika, ki je namenjen
prostovoljcem za pomo¢ pri vsakodnevnem vodenju jutranje
telovadbe. Brezplac¢no jih bodo prejeli vaditelji, ki imajo skle-
njen dogovor o prostovoljskem delu.

Spletna stran. Spletna stran drustva je bila redno azurira-
na. Na spletni strani si je mogoce ogledati: medijske arhive,
fotoarhive, najave dogodkov, predavanj, sre¢anj, nekatere pri-
spevke ¢lanov, seznam aktivnih skupin in druge pomembne
informacije.

Seminar za vaditelje — prostovoljce v Ljubljani, foto Arhiv DSZ

Promocijski material. Natisnjenih je bilo 56000 kosov
zgibank. Zgibanke se delijo na predavanjih, predstavitvah,
prakti¢nih prikazih, po zdravstvenih domovih, knjiznicah,
po ob¢inah, krajevnih in Cetrtnih skupnostih ter s podatki
obves¢ajo o moznostih pristopa k jutranji vadbi na razli¢nih
lokacijah. Natisnjenih je bilo tudi 130 transparentov z logo-
tipom drustva, drustvenimi zastavami in logotipom drustva.
Omeniti je treba $e majice, anorake, flise, ki s svojo oranzno
barvo predstavljajo vse ve¢jo prepoznavnost.

Casopis. V letu 2015 je izéla v nakladi 7000 izvodov 4.
Stevilka ¢asopisa drustva Sola zdravja. Casopis so prejeli vsi
¢lani; kot promocijski material pa je bil razdeljen na pred-
stavitvah in predavanjih. Urednica je bila Pika Trpin iz Ljub-
ljane. Clanice uredniskega odbora Lucija Magajna in Blazka
Strménik (lektorici) in Zdenka Katki¢, zadolZena za oglasno
trzenje.

Mediji in javne objave. V letu 2016 je bilo DSZ omenjeno
ve¢ kot 120-krat v razlicnih medijih. Najveckrat so bili pri-
spevki objavljeni v lokalnih ¢asopisih in na razli¢nih spletnih
straneh. Nekaj kratkih reportaz je bilo tudi na nacionalni te-
leviziji SLO1 in Pop TV.

Upravljanje. Upravno-administrativne aktivnosti je v pre-
teklem letu vodila predsednica drustva Zdenka Katki¢, ki je
v drustvu redno zaposlena. Podpredsednica drustva je Olga

Strus.

Predsednica DSZ Zdenka Katkic.
Foto Arhiv urada predsednika RS

vee

krat:

- 18. marca na redni seji v dvorani osnovne $ole Domzale. Na
zboru je bilo prisotnih 234 ¢lanov iz razli¢nih skupin.

- 28. maja na 2. izredni seji zbora. Na zboru je bilo prisotnih
81 clanov iz razli¢nih skupin. Sprejeta so bila nova »Pravila
Drustva Sole zdravja« in izvoljeni novi organi drustva.
Delovna skupina. Med 7. rednim ob¢nim zborom in 2.

izrednim ob¢nim zborom DSZ se je delovna skupina, izbra-

na na 7. rednem ob¢nem zboru v sestavi: Olga Strus, Dane

Klepec, dr. Franc Habe, Marija Gabron, Fani Zrimsek, Ema

Perkovi¢, Branislava Ogrinc in Zdenka Katkic, sestala trikrat

(31. marca, 22. aprila in 10. maja). Delovna skupina je v vme-

snem obdobju pripravila nov temeljni akt drustva, imenovan

Pravila drustva Sola zdravja.

Upravni odbor. 28. maja 2016 je bil izvoljen nov Upravni

Prva seja Upravnega odbora, foto Neda Galijas

%0Lg
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odbor, ki ga sestavljajo: Olga Strus, Dane Klepec, dr. Franc
Habe, Marija Gabron, Nedeljka Galijas, Ema Perkovi¢, Darin-
ka Smrke in dr. Uro$ Stanic.

Novi Uo je na rednih in koresponden¢nih sejah sprejel 53
sklepov.

Nadzorni odbor. 28. maja 2016 je bil izvoljen nov nad-
zorni odbor v sestavi: Branislava Ogrinc (predsednica), Fani
Zrim$ek, Vida Poto¢nik. Nov nadzorni odbor se je sestal 22.
novembra.

Nagrade. Na TV Novo mesto, Va$ kanal, je bila zara-
di odli¢ne izpeljave projekta »Sola zdravja« v Beli krajini za
osebnost meseca julija 2016 izbrana Lidija Malesi¢ (vodja
skupine Crnomelj, Bela krajina).

Lidija Malesi¢ iz Crnomlja, osebnost julija 2016, foto Arhiv DSZ

Sodelovanja. Drustvo je aktivno sodelovalo z razli¢nimi
zvezami in nevladnimi organizacijami: Sportno unijo Slove-
nije, Slovensko filantropijo, Regijskim sti¢i§¢em NVO osre-
dnja Slovenija-Consulta in Centrom nevladnih organizacij
Slovenija-CNVOS.

V letu 2016 je bilo drustvo dvakrat povabljeno v sosednjo
drzavo Hrvagko. Odzvali smo se na povabilo mr. sc. Jelke Go-
$nik, predstojnice Katedre za telesno in zdravstveno kulturo
na zagrebski Filozofski fakulteti, ki je bila eden izmed orga-
nizatorjev strokovno-spremljevalnega programa sejma »Za-
klade Zajednicki put«. Predstavitev DSZ je potekala na sejmu
»Pravo doba 50 +«, ki je bil organiziran na Zagrebskem vele-
sejmu 20. maja 2016. Drugi¢ so se ¢lani drustva 13. septembra
2016 udelezili e mednarodne prireditve »XIII. Maksimirske
jeseni«, v parku Maksimir v Zagrebu.

IN SE NAPOVEDNIK ZA 2017

Izobrazevanje vaditeljev — prostovoljcev. V letu 2017 bo
organiziranih devet usposabljanj za vaditelje —prostovoljce:
10. marca v Novi Gorici, 24. marca na Obali, 31. marca v
Mariboru - Razvanje, 7. aprila v Kranju, 18. aprila v Sloven;
Gradcu, 16. junija v Domzalah, 14. oktobra v Ljubljani, 20.
oktobra v BreZicah, 10. novembra v Semicu.

Sre¢anja ¢lanov DSZ
— ob¢ni zbor ¢lanov DSZ bo 18. marca bo v DomzZalah
~ vseslovenski sre¢anji bosta 12. maja v Smarjeskih Toplicah

in 2. septembra v Piranu
- regijska srecanja bodo: 17. maja v Kranju, 9. junija v Most

na So¢i in decembra v Crnomlju.
Porodilo pripravila Zdenka Katkic, uredila Pika Trpin
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Na kratko o dogodkih
Vv 2016

1. januarja je v Portorozu potekala Ze tradicionalna prire-
ditev »Skok v morje«. Pogumno so se je udelezili trije ¢lani
piranske podruznice Sole zdravja: Ema Perkovi¢ ter Tatjana
in Franc Mastnak.

Najpogumnejsi trije iz skupine Piran, foto Tatjana Mastnak
o

18. marca ob 19. uri je v Grobljah potekalo 56. obmo¢no
srecanje odraslih pevskih zborov in malih pevskih skupin.
Pod taktirko zborovodkinje Marike Haler so se predstavila
tudi dekleta nasega drustva iz Domzal.

e Wi RO
H PEVSHKIH ZBOROV L -

Zenski pevski zbor DSz v Grobljah, foto Arhiv DSZ

19. marca je v Domzalah potekal 7. ob¢ni zbor Drustva
Sola zdravja. Zbora se je udelezilo 240 ¢lanic in ¢lanov dru-
§tva iz vse Slovenije, od Pirana do Prekmurja.

Prvi obéni zbor 2016, foto Arhiv DSZ

8  Solaldmya

Predstavitev dejavnosti DSZ ob dnevu zdravja v Velenju, foto
Arhiv DSZ

7. aprila so se ob svetovnem dnevu zdravja v centru Ve-
lenja zbrala vsa drustva, katerih naloga je skrb za zdravje in
dobro pocutje svojih ¢lanov in ob¢anov ob¢ine. Med drugimi
drustvi se je na svoji stojnici predstavilo tudi Drustvo Sola
zdravja. Skupina Velenje je predstavila vaje, ki jih opravljajo
ob vsakodnevnih jutranjih vadbah. S sliko in besedo so $irili
informacije o dejavnosti drustva in obiskovalce ter mimoido-
¢e povabili, da se jim pridruzijo.
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Za varno pot v $olo — projekt »Pesbusc, foto Nedeljka Galijas

Med 11. in 22. aprilom so ¢lani skupine Ljubljana - Vi¢ so-
delovali pri akciji » Pesbus«. Drustvo Sola zdravja se je priklju-
¢ilo pilotnemu projektu PesBus v Ljubljani, ki ga je organizi-
ral IPoP - Institut za politike prostora. Clani skupine so vsak
dan spremljali otroke od 1. do 4. razreda. Spremljali so jih od
njihovega doma do OS Majda Vrhovnik. Cilj projekta, ki ga
razvija IPoP razvija, je, da bi v okviru programa »Zdrav $olar«
spodbudili aktivno hojo v $olo in si tudi s tem prizadevali za
bolj zdrav Zivljenjski slog in samostojnost osnovnosolcev.

13. aprila je bilo za ¢lane DSZ v knjiznici Domzale organi-
zirano zanimivo predavanje z naslovom«Motivacija in rekre-
acija«. Predavatelj mag. Ale$ Vici¢ je predaval o motivaciji in
njeni »magic¢ni« moci.

6. maja je v Domzalah z ekipo RTV Slovenija potekalo sne-
manje oddaje »Dobro jutro«.

Snemanje oddaje Dobro jutro v Domzalah, foto Arhiv DSZ
L

11. maja so se ¢lanice in ¢lani Drustva Sola zdravja pred-
stavili v okviru prireditve »Dan sosedov« na Taboru v Ljub-
ljani. Pred hotelom PARK na Taboru so varovancem Doma
upokojencev center Tabor - Poljane in naklju¢nim sprehajal-
cem pripravili prikaz jutranje telovadbe. S prijazno besedo in
dobrimi nameni so nagovorili vse prisotne obiskovalce in jih
povabili k jutranji telovadbi vsako jutro ob 8. uri na plosc¢ad
pred hotelom. Med obiskovalci je bila tudi 90-letna Anica, ki
je z navdusenjem pozdravila prizadevanja drustva za telesno
aktivnost in druZenje ter povedala $e, da je ¢ila ter zdrava
in da bi ji vsakodnevna udelezba pri jutranji telovadbi zelo
veliko pomenila.

Prva vadba na Taboru, foto Marinka Milenkovi¢

18. maja je skupina iz Kranja organizirala vseslovensko sre-
¢anje skupin DSZ v Kranju. Na Glavnem trgu v Kranju se je
zbralo ve¢ kot 500 nasih ¢lanov DSZ iz razli¢nih skupin. Telo-
vadbo »1000 gibov« je vodil Nikolay Grishin, dr. med. Priredi-

Srecanje drustva Sola zdravja v Kranju, foto Arhiv DSZ
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tve se je udelezil tudi kranjski Zupan Bostjan Trilar. Srecanje
je sovpadlo s prireditvijo »Parada ucenja 2016«, ki je potekala
0d 9. do 17. ure na Glavnem trgu v Kranju in ponudila veliko
moznosti in priloznosti za pridobivanje zanimivih, koristnih
in potrebnih znanj.

20. maja je skupina iz Dolenjskih Toplic sodelovala na pri-
reditvi »Sport in $pas« v Zuzemberku. Prikazali so vaje 1000
gibov, telovadbo je vodil vodja skupine Dolenjske Toplice,
Dusan Peterlin. Skupaj z njimi so telovadili otroci iz vrtca Zu-
zemberk, starsi in drugi obiskovalci prireditve.

Skupina Dolenjske toplice je sodelovala na prireditvi
»Sport in $pas« v Zuzemberku, foto Tanja Fabjancic

20. maja se je Drustvo Sola zdravja predstavilo v Zagrebu
na sejmu »Pravo doba 50+, ki je potekal na Zagrebskem ve-
lesejmu. Predsednica Zdenka Katki¢ je na podobni prireditvi
drustvo predstavila Ze junija 2015. Lani pa so se nekateri ¢lani
drustva predstavitve jutranje vadbe na sejmu udelezili na po-
vabilo mr. sc. Jelke Gos$nik, predstojnice Katedre za telesno
in zdravstveno kulturo na zagrebski Filozofski fakulteti, ki je
ena izmed organizatorjev strokovno-spremljevalnega progra-
ma sejma.

Clani DSZ v Zagrebu, foto Zdenka Katki¢

28. maja je Drustvo Sola zdravja v Domzalah izpeljalo 2.
izredni ob¢ni zbor. Navzocih je bilo 81 ¢lanic in ¢lanov iz
razli¢nih skupin. Izbrali so ¢lane za nov upravni in nadzor-
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ni odbor ter ¢lane za disciplinsko komisijo. Soustanoviteljica
Drustva Sola zdravja Ema Perkovi¢, ki je bila podpredsednica
Drustva Sola zdravja sedem let, je prejela zahvalo za pozr-
tvovalno in predano delo v drustvu. Njena prizadevnost na
podro¢ju spodbujanja $portne aktivnosti pri starejsih traja ze
vec kot devet let. Tudi zaradi njene neomajne volje in truda
nastajajo nove skupine tako ob obali kot po vsej Sloveniji. Je
zelo pozitivna oseba, ki povezuje ljudi in jih motivira k vsako-
dnevni skrbi za svoje zdravije.

b=

Podelitev nagrade Emi Perkovi¢, foto Arhiv DSZ

31. maja so ob mednarodnem tednu gibanja in svetov-
nem dnevu $porta na Sportni uniji Slovenije pripravili forum
»Ljubljana v gibanju«. Forumu se je ob odprtju prikljucilo
tudi Drustvo Sola zdravja, podruznica Ljubljana, in s prika-
zom vaj »1000 gibov« odprlo prireditev.

11. junija je pri sprejemu kolesarjev najvecje slovenske ko-
lesarske prireditve »Maraton Franja« sodelovalo sedemnajst
¢lanic in ¢lanov drustva iz Domzal, ki so pripravili zanje topel
sprejem in postregli s pijaco ter prigrizkom, premoceni starsi
in otroci so bili tega ve¢ kot potrebni.
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Sprejem za udelezence »Maratona Franja« v Domzalah, foto
Arhiv DSZ

4. junija so prizadevni ¢lani skupine Mirna skupaj z vo-
diteljico Ano Popit organizirali regijsko srecanje skupin SZ
Dolenjske in Bele krajine. Prireditev je bila ob ribniku pod
Mirnskim gradom, prikaz telovadbe pa ob potocku v prije-
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tnem gozdicku. Vodila jo je vaditeljica Dunja Gartner iz
Smarjeskih Toplic. Organizatorji so pripravili tudi bogat kul-
turni program. Nastopili so pevski zbor, $olarji osnovne $ole,
mladi glasbeniki in mladi folkloristi.

Srecanje pod Mirnskim gradom, foto Ana Popit

Junija je bil v Ljubljani spet organiziran projekt »Mobil-
nost 2016«. Projekt je potekal v nekoliko spremenjeni obliki
kot druga leta in tako so posamezne skupine DSZ - podru-
znice Ljubljana pripravile svoje predstavitve in programe v
svojih etrtnih skupnostih (CS Rudnik).

iy -~ N QT 1. %

Dan mobilnosti v CS Rudnik, foto Pika Trpin
[

Junija so v Ljubljani potekale tudi $tevilne prireditve Pro-
jekta »Zelena Ljubljana«. Mesto Ljubljana je za leto 2016 pri-
dobilo prestizni naslov »Zelena prestolnica Evrope 2016«. V
okviru tega priznanja so vse leto potekali $tevilni projekti in
dogodki. V skladu z dogovorjeno ¢asovnico so se ga udele-
zevale tudi posamezne skupine DSZ - podruznice Ljubljana.
Najbolj odmevna prireditev v juniju je bila v Botani¢nem

Folklorna skupina DSZ Puseljc ob otvoritvi projekta Zelena
Ljubljana, foto Silvica Erlih

vrtu, kjer je ob predstavitvi vadbe sodelovalo petintrideset
udelezencev DSZ, podruznica Ljubljana in tudi njena folklor-
na skupina »Puseljc«.

21. julija, na vro¢ poletni dan, so se ¢lani DSZ iz Ljudske-
ga vrta odpravili na Pohorje (1200 m n. v.), kjer so poletne
temperature veliko bolj prijazne in zrak v bujnih zelenih goz-
dovih vsakogar neverjetno pozivi. Pripeljali so se do Treh kra-
ljev, nato pa hodili proti Crnemu jezeru in naprej do Osanka-
rice in se spet vrnili nazaj do Treh kraljev, kjer so se podprli z
odli¢no gobovo juho in Zganci.

Skupina Ljudski vrt na pohodu po Pohorju, foto Marjeta Moran
o

26. avgusta se je Tartinijev trg v Piranu spet obarval oran-
zno. Na njem se je namre¢ zbralo izjemno $tevilo telovadcey,
&anov skupin Drustva Sola zdravja iz vse Slovenije. Na osre-
dnjem trgu so pod vodstvom dr. Niklolaya Grishina prikazali
jutranji telovadni ritual in tako opozorili, kako pomembno je
izvajati jutranje vaje za zdravje. Zbrane so nagovorili Zupan
obcine Piran Peter Bossman, predsednica Drustva Sola zdrav-
ja Zdenka Katkic¢ in vodja obalne podruznice Ema Perkovic,
potem pa se je zacela jutranja vadba.

Po telovadbi in spremljevalnem programu so udelezenci po
lastni Zelji izbrali med sprehodom po Piranu (obzidje, stolna
cerkev, zvonik, svetilnik na Punti), obiskom muzejev (Muzej
podvodnih dejavnosti, Muzej $koljk in Pomorski muzej), obi-
skom akvarija, obiskom sejma starin, krozno voznjo s turi-
sticnimi ladjicami in voznjo s turisticnim vlakcem do Lucije.

Vseslovensko sre¢anje v Piranu 2016, foto Ubald Trnkoczy

Na kratko i

Od 20. do 27. septembra so ¢lani Drustva Sola zdravja te-
lovadili celo na Sardiniji.

Telovadili smo na Sardiniji, foto Natasa Jenko
o

28. septembra so ¢lanice in ¢lani DSZ - podruznice Lju-
bljana predstavili dejavnost drustva na sejmu LUPA. Stojnico
so postavili na Stritarjevi cesti.

2. oktobra so se ¢lani Drustva Sola zdravja iz podruznice
Obala predstavili v prepolnem amfiteatru Avditorija Portoroz.
Na povabilo piranskega Sportnega kluba Flip so sodelovali na
otvoritveni prireditvi »Golden age gym festival’, ki se odvija
od 2. do 7. oktobra 2016 v Portorozu in Piranu. Na festivalu
sodeluje blizu 2000 udelezencev iz 19 razli¢nih drzav.

Skupine iz obale v Avditoriju Portoroz 2016, foto Ubald Trnkoczy

7. oktobra je sedeminstirideset prostovoljcev, ¢lanov dru-
$tva SZ iz domzZalske ob¢ine, obiskalo skupino Dragatus. Pre-
ziveli so zelo aktiven dan. Skupaj so telovadili, veliko peli, si
ogledali krajinski park Lahinja, na koncu pa so se ogreli Se v
Dolenjskih Toplicah.

Prostovoljci v Dragatusu, foto Janez Praprotnik
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18. novembra so se ¢lani Jjubljanskih skupin iz razliénih
predelov podali na pohod, poimenovan »Srec¢anje ljubljan-
skih skupin na gradug, na Ljubljanski grad, kjer so izvedli te-
lovadbo »1000 gibov«. Kljub slabemu vremenu so ¢lani DSZ
dokazali, da jim vreme ne pride do Zivega in so telovadili
tako kot vsak dan. Pohod na Ljubljanski grad je tudi v takem
letnem casu zelo lep in barvno privlacen, tudi ¢e je dezevno.

Na ljubljanskem gradu, foto Mare Kristofi¢

25. novembra je ZePZ Stane Habe DU Domzale, v ka-
terem sodelujejo tudi pevke DSZ v Osnovni $oli Domzale
izvedel jesenski koncert »PESMI BREZ MEJA«.

Pesmi brez meja, pevski zbor DSZ, foto Vine Bizjak

25. novembra je skupina Domzale v CeSminovem parku
v Domzalah, gostila ambasadorja $porta, Marjana Bolharja.
Marjan Bolhar, $portnik leta ob¢ine Domzale, je veckratni
drzavni, evropski in svetovni prvak v boksu in kickboksu ter
vodja Kluba borilnih ves$¢in Domzale. Prikazal nam je nekaj
tehnik in ve$¢in samoobrambe.

Ucenje borilnih tehnik, foto Arhiv DSZ
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V letu 2016 je skupina Piran zabelezila 10. obletnico svo-
jega delovanja.

»Ze 10 let vztrajamo, ne zato, ker moramo, ampak zato, ker
nam je lepo. Mnogi zdravniki svetujejo vsaj pol ure vadbe na
dan. Torej gremo s »1000 gibi« $e naprej na pomol, travnik,
gozd, igrisce...!l« Tako nam je sporocila vodja skupine Ema
Perkovic. Ve¢ lahko preberete na spletni strani drustva: http://
WWW.srce-me-povezuje.si/.

Leto 2016 so zaznamovala mnoga predavanja in izobraze-
vanja z razli¢no tematiko: »Vsak trenutek je lahko nov zace-
tek«, »Tezave povezane s staranjem in ohranjanjem telesnih
funkcij v tretjem Zivljenjskem obdobju« in »Vodenje skupine
in dobra komunikacija« in $e nekatera druga predavanja.

Regijsko posvetovanje v Slovenj Gradcu, foto Zdenka Katki¢

Izvedli smo sedem usposabljanj za vaditelje - prostovoljce
(Novo mesto, Metlika, Ljubljana, Ptuj, Domzale, Lesce, Lu-
cija) in $tevilna regijska posvetovanja za vse vodje skupin in
njihove namestnike. Na odli¢no organiziranih dogodkih je
sodelovalo preko 1000 udelezencev.

Pregled pripravila Pika Trpin

Skupina Bohinjska Bistrica

CETICA MARJETICA

(Zapoje se na melodijo: Nasa Cetica koraka)

Nasa Cetica koraka, na telovadbo Ze hitimo,
da si ¢cimprej s 1000 gibi vse telo zbudimo.

Sebi bomo pomagali sklepe okrepiti,
in za ravnoteZje tudi kaj storiti.

Dajmo roke, vrat in noge, malo zaplesimo,
da potem z lastovko laZje poletimo.

Glavo v travo za zabavo, bo treba Se nar'diti
in nazadnje tudi Se koleno poljubiti.

Pozdrav na koncu, zahvala soncu in vsemu kar imamo,
se polni energije v nov dan podamo.

Hvala Gabrijela, da za nas orala si ledino,
da lahko zdaj skupaj telovad'mo fino.

Besedilo priredila Karolina Vojvoda
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DA ZpRavA 1000

Pridruzite se nam na potovanju p

- ZGODBA O TELESNIH DREVESIH

- ZGODBA O LETNIH CASIH
, KNJIGA 1
’ KNJIGA 2

- ZGODBA O ENERGIJI
- ZGODBA O MISICNIH TUNELIH

’ - ZGODBA O KOSTEH
KRR , KNJIGA 3
- ZGODBA O TELESNIH BALONIH

- ZGODBA O STATIKI TELESA
- ZGODBA O TELESNEM RITMU

KNJIGA 4

- ZGODBA O VIDNEM IN NEVIDNEM SVETU

- ZGODBA O JING IN JANG ENERGIJI

Abeceda zdravja 1000 gibov®

Knjige in filmi o metodah samopomogi.
Avtor: dr. Nikolay Grishin

o ¢loveskem telesu.

- ZGODBA O MISICNIH VLAKIH

KNJIGA 5

- ZGODBA O ROKAH
- ZGODBA O NOGAH

’ KNJIGA 6
- ZGODBA O MEDENICI
- ZGODBA O HRBTENICI
, KNJIGA 7
- ZGODBA O TEMELJNIH METODAH
SAMOPOMOCI

KNJIGA 8

Za informacijo, v kateri lokalni knjiznici in knjigarni lahko dostopate do u¢nega gradiva
Abeceda zdravja 1000 gibov®, se obrnite na uradnega distributerja zalozba Primus.
Tel.: 07 496 5505, e-mail: info@primus.si
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Bela Krajina

Skupina Dragatus

Ob koncu preteklega leta je skupina Sole zdravja v Draga-
tusu praznovala tretjo obletnico svojega obstoja. Clanica nase
skupine Vladka je za praznovanje tretje obletnice napisala pe-
sem, ki gre takole:

Dragatuska Sola zdravja
danes praznik svoj ima,
saj Ze tretje leto skupaj
telovadimo doma.

Dragatusci so dejali,

ne bo veka dolgega,

mi pa smo jim dokazali,
Ce se hoce - vse se da.

V mrazu, deZju in vrocini
mi kar vztrajamo naprej,
svoje zdravje si krepimo,

s 1000 gibi, hej juhej.

In zato smo se podali
k Rini, da proslavimo
in da se poveselimo,

ter zaZuramo mocno.

Pa $e nase povabilo,

vsem, ki niste $e nas clan,
vabimo vas v nase vrste,
vsak trenutek - nov je dan!

Nase pevke to pesem zapojejo na melodijo »Bliza se Zele-
zna cesta.

Praznovanje nam je lepo uspelo. Obujali smo spomine in
ugotavljali, kako nam je jutranja telovadba pomagala, da smo
izboljsali svoje pocutje in gibalne sposobnosti. Postali smo
kar »zasvojeni« z njo. Spomnili smo se e vseh druzenj, ki smo
jih priredili poleg jutranje telovadbe.

Pohodi, voznja s ¢olni po reki Lahinji, »palacinka party« v
naravi, obiski pri ¢lanicah nase skupine, druzenje z drugimi
skupinami Sole zdravja ...

Praznovanje brez torte pa ne gre, obvezna je tudi skupinska
slika z njo, foto Milena Plut.
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Se posebej smo bili veseli obiska skupin Sole zdravja iz
Domzal. Po skupni telovadbi smo jih z veseljem peljali na
sprehod po nasem Krajinskem parku Lahinja.

Nam je lepo, tako zjutraj, ko telovadimo, kakor tudi na
druzenjih, ki si jih pripravimo. Imamo pa manj$o tezavico.
Moskih nikakor ne moremo prepricati, da bi se nam pridru-
zili, imamo le dva. A ne bomo obupali, $e naprej jih bomo
vztrajno vabili in ni vrag, da ne bi kaksnega prepricali, da se
nam pridruzi.

Dane Klepec

Petek je dan za kavico in klepet. Foto Julij Novak

Skupina Gradac

Ob pol osmih se naspane, na koncu Se krog naredimo,
na igriscu zberemo, in lep dan si zaZelimo,

Da obrabljene kosti, potem pa vsaka spet po svoje,
malo si razgibamo, v nov dan veselo odhitimo.
Dobro jutro! Pa zacnimo. Naj zaupam vam Se to,
da ob petkih kavo pijemo.

In Ze roke dvigamo, véasih tudi slogamo,

pa s komolci kroZimo, se prav lepo zabavamo.
Celo telo obdelamo, vse misice ogrejemo

in Se z nogo dvignjeno ravnoteZje vadimo.

To nasa je skupina. Vaje dobro vse pozna,

Mira jih prav pokaZe, a klepetati nam ne da.

Zapisala Vera Jaksa

Skupina: Podzemel]

Imam precudovitega moza. Je pohleven, dobrodusen, rde-
Celicen mozakar. Resni¢no zelo priden. Ni mu treba peglat
srajc in pripravljat gat in majic. Pa $e Cisto ni¢ ne sitnari, ko
grem na telovadbo Sole zdravja. Takega se res splaca imet!

Ampak drage dame, ¢e si v resnici Zzelite taksnega, si ga
boste pa¢ morale narediti same!

Moza si je naredila nasa ¢lanica Iva Brodari¢

Zapisala Milena Pavlovi¢

E W =S

Zimski dan s pre¢udovitim mozem, foto Iva Brodaric

Sola zdravija Semic

V Semicu skrbimo za svoje zdravje

Uvodnemu motivacijskemu predavanju dr. Grishina,
Zdenke Katki¢ in Lidije Male$i¢ smo poleg Ze delujo¢ih be-
lokranjskih telovadcev pozorno prisluhnili v Kulturnem
centru Semic v petek, 11. marca 2016. Njihovo nazorno in
prepricljivo podajanje vedenja o skrbi za lastno zdravje nas je
prepricalo, da je vredno poskusiti in stopiti na pot slovenskih
oranzevcev.

In smo zaceli. V zacetku se nam je pridruzila tudi nasa zu-
panja Polona Kambi¢. Prve dneve smo telovadile pod odli¢-
nim vodstvom belokranjske pobudnice Sole zdravja, Lidije
Malesi¢ in nekaj ¢lanic ¢rnomaljske skupine. Nato smo nada-
lievale pod vodstvom Fanike Stalcar. Ze drugi dan vadbe nam
je Jana Draganjac predstavila svoj predlog himne, naslednji
dan smo jo Ze zapele ob koncu vaje, od tedaj nas spremlja
vsako jutro.

V zacetku nas je nabiralo energijo za dnevna opravila dva-
indvajset do §tiriindvajset Semic¢ank. Ze v prvem mesecu se
nas je v¢lanilo v drustvo osemindvajset. Maja smo se odele v
oranzno barvo in julija se nam je pridruzil tudi moski. Za ¢as
dopusta je z nami telovadila najstarej$a belokranjska ¢lanica,
85-letna Angelca, sicer ¢lanica skupine iz Kanizarice.

Krajani so na nas gledali razlicno. Za nekatere smo bili

Skupina Semic¢, foto Matjeta Lipar
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malo »odstekani«: »Da se jim da? Kaj nimajo kaj druzga delat,
kot da se tam raztegujejo in klanjajo soncu?« Nekateri so nam
bili malo zavistni, ker sami niso imeli toliko korajze, da bi se
nam pridruzili. A po svoje so nas verjetno ob¢udovali.

Nekateri hodijo na delavnice smeha, mi imamo pa vse
zdruzZeno, saj znamo poskrbeti vsako jutro za veselje in dobro
voljo.

Kot pojemo v nasi himni, se ne ustraSimo nobenega vre-
mena. Telovadimo na vrocini, soncu, v dezju in snegu, tudi
pri minus 18 stopinj Celzija. Po¢utimo se dobro, smo boljsega
zdravja, brez prehladov.

Pohvaliti moramo naso najstarejso clanico Marlenko, v
zacetku aprila bo dopolnila 80 let; vsako jutro pride vedrega
obraza, polna optimizma in pripravljena spraviti v dobro vo-
ljo $e tistega, ki morda pride mrkega ali zaspanega pogleda.

Poleg »krs¢enih« ¢lanov imamo $e zvesta Stirinozna pri-
jatelja, muco in kuzka. Posebej zanimiv je kuza Medo, ki si
izbori del jutranje masaze, nato pa glasno pospremi nas »ha«.
Tudi himna mu je domaca, v¢asih sedi sredi kroga in v taktu
laja.

Skupina Semic¢ ¢isti sneg, foto Marija Stariha

Veseli smo, da se je SZ v Semi¢u moéno zasidrala. Na Obgi-
ni Semi¢ imamo podporo Zupanje in zaposlenih. Direktorica
KC Semic je izjavila, da so nas vzeli za svoje. To so tudi do-
kazali, saj sta nam delavca ro¢no oistila sneg, da smo lahko
telovadili. Hvala, fanta!! Se lahko $e kdo pohvali s ¢im podob-
nim?

V lokalu, kamor hodimo ob sredah, so nas pozdravili z
»Obalna straza je Ze tul«

Da bi nas $e bolje spoznali, pa preberite ske¢ v semiskem
naredju in naso himno:

Pa veliko zabave,
varen korak,

Sirok nasmeh,
veder pogled,

topel objem

Zelim vsem skupaj.

Zapisala Marija Stariha
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Kako nas dojemajo sokrajani

- pogovor v belokranjskem narecju

J: Hej, kaj slisis! Hej, ti, kaj si ze! Tereza! Kam pa letis, gres,
ko da te sam vrag nosi, ne §li$i§ grmec'ga boga!

T: Kaj ti to mene zove$? Sem se malo zamisn'la, te res ni-
sem $lisala. Kaj pa je, kaj me rabis?

J: Ah, ni¢ takega. Neki me firb'c mantra, pa bom kar tebe
vprasala, ko si Ze pr' roki.

T: Kar vprasi, pa hitro, nemam dost' cajta.

J: Kam se ti pa tok m'di? Pa menda ne gres tud' ti? Sem
zved'la, da se neke babe hod'jo ob jutrih v Semi¢ nategevat,
kaj si ti tud' kaj $lisala?

T: Ne samo $lisala, tud' jaz sem med tistimi Zenskami, ne-
smo babe, ves. Zat' se mi pa m'di, ne bi rada zam'dila, d'nes
jaz vod'm. Pa to ni nobeno nategevine, Jana, kaj pa govor's, to
je $ula zdravja, ¢e te kdu vprasa.

J: Ja kam jih pa vod'$? Kaj niste vsak dan na istem mesti? Pa
$ula, pravis$? Kaj pa si nazadne, kak dohtar al' kaj? Kok dolgo
pa ta $ula traja?

T: Kok si ¢udna, ti bi res rab'la anga dohtarja, ko tok neu-
mno spraseva$. Bom ti razlozila. Sevede smo na istem mesti,
pred Kulturnim centrom Semic¢, vsako jutro od pol osmih do
osmih, v vsakem vremeni. Ampak d'nes puncam jaz kazem
vaje, ves. Si zastop'la?

J: Potem sem pa jaz neki pomej$ala, misl'm, da to ni isto.
Ce sem prav slisala, se tiste Zenske Ze neki cajta zbirajo, bi ze
mogle znat', kaj je treba.

T: Kok n'¢ ne zastopis. Se ves, kasne smo Zenske. Ce ne bi
n'h¢e komandiru, bi $le vsaka po svoje. Z mano prid' pa bos
vidla.

J: Mord' bom pa res $la, to me pa zdaj res zanima, ker se
raja marsikaj meni.

T: Ojej, kaj vse se raja meni, vsega jim pa ne smes verjet'.

J: Jaz pa pravim, da neki Ze more bit' res, kar neki se ne bi
zmis'nli.

T: Kot da se niso $e nikdar! Ti, Jana, Se nepri ljudi poslusi,
¢e men' ne verjames, jaz pa grem, sigurno me ze ¢akajo.

J: Pocaki, samo $e neki me zanima, ne se jezit'. Nek'teri de-
lajo z muhe slona, neki sli§'jo, pale si pa vsak po svoje razlaga,
saj ve$. Mende se blokarji jezijo, da ni mira od ranega jutra.
Ana mi je pravla, da vsako jutro izza zavese luka. Ne gre ji
v glavo, kaj je to, ko se babe za roki drzijo, pa druga drugo
meckajo in gaz'jo, mecejo noge na vse konce, mahajo, ko da
se bran'jo muh, nazadnje pa Se pojejo in vriskajo. Do kraja
¢udno, ko da so p'rfliknene.

T: Ti si $e bolj ¢udna kot tista, ki jo bo od firbca razgnalo,
pa je ni zadost' v hlacah, da bi pr'sla k nam. Sploh pa ne vem,
zakaj mene sprasevas, ko pa ve$ ve¢ kot tiste, ki telovad'mo.

J: Ja, jaz ne vem. Pa kaj vam to kdu placa al' kaj, al' kar za-
nalas$¢ raji jezike brusiste? Neki more bit', za n'¢ ne bi vsak dan
ob vsakem vremeni tom hodile.

T: Sevede, raja samo na d'nar misli, mi pa telovad'mo za-
volj zdravja. Z mano prid' pa bo$ vid'la. Pa $e drug'm gobcem
bos lohk povedTa, naj najprej probajo, pol naj pa lajajo. Mi ze
vemo, kulk je to vredno, da se vjutro pred frustk'm posteno
razmiga$, de si pale ves dan ko $us. Zdaj pa grem, so ze itak
brez mene zacele.
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J: Saj bo najbule, da k'r d'nes ostanem, me ne bojo pozrle.

T: Nismo Se noben'ga, ne bomo ne tebe. Pa tud, ko si tulko
strupa od ljudi posrkala, bi se zastrup'le. Le prid".

(T je Tereza in J je Jana).

Avtorica Jana Draganjac

Dolenjska

Skupina Brezice

Skupina BreZice se predstavi

Nasa skupina, ki je z redno jutranjo vadbo po metodi 1000
gibov dr. Nikolaja Grishina pricela 1. junija 2016, Steje tre-
nutno enainstirideset ¢lanic in ¢lanov. Na pobudo direktori-
ce Zavoda za Sport BrezZice, Simone Zupancic, je bil 31. maja
2016 sklican sestanek zainteresiranih, na katerem je z motiva-
cijskim predavanjem nastopila Marija Miklic.

Brezi¢anke avgusta v Piranu, foto Ernest Secen

Sestanek in predavanje nista bila mnozi¢no obiskana, a
vadba, ki vsakodnevno poteka pred brezisko $portno dvora-
no, se je prijela. Dnevno jo redno obiskuje ve¢ kot trideset

Septembrski pohod po slapovih Bohorja, foto Ernest Secen

Decembra so v Brezicah obelezili pol leta delovanja,
foto Ernest Secen

udelezenk in pet moskih udelezencev. Povpre¢na starost ¢la-
nov je 66 let; najstarejsi Steje 86 let in skoraj nikoli ne manjka.
Iz povprecja izstopa tudi mamica, skoraj polovico mlajsa od
povprecne starosti ¢lanov. Tudi ona vestno in redno prihaja.

Nekoliko smo bili skepti¢ni do vadbe ob zelo nizkih tem-
peraturah, tako so me kot vodjo velikokrat vsak posebej spra-
$evali, kdaj bomo zaceli vaditi v prostoru, ki nam ga je dal na
voljo Zavod za Sport za primer mocnejSega dezja ali snega.
No, sedaj smo Ze v januarju in vprasanj ni ve¢. Vztrajno in
pogumno telovadimo zunaj, na prostem. Imamo sreco, da
zjutraj ni dezevalo ze od 7. novembra. Temperature so sicer
zimske, nekaj stopinj pod niclo, a se dobro oble¢emo in segre-
jemo z vadbo. Ugotavljamo, da se odli¢no po¢utimo in smo
manj prehlajeni.

V skupini smo spontano navezali dobre odnose in se dru-
zimo tudi po vadbi. Izbrali smo lokal, kjer se po vadbi dobimo
na ¢aju ali kavi in poklepetamo o aktualnih zadevah, si poma-
gamo z informacijami in nasveti glede tegob, ki nas tarejo, ter
se dogovarjamo za izlete in pohode. Vsak torek gremo v po-
poldanskem ¢asu na sprehod oziroma hitro hojo, kar traja uro
in pol. Enkrat mese¢no priredimo izlet ali pohod na kaksen
hrib. Decembra smo si ogledali prazni¢ni Zagreb.

Zapisala Ana Kupina

Skupina Soteska pri
Dolenjskih Toplicah

Smo nova skupina Sole zdravja, uradno registrirana av-
gusta 2016, neuradno pa delujemo Ze od 9. novembra 2014
dalje. Ustanoviteljica, Kristina Struna, sem bila prej ¢lanica
Sole zdravja v Dolenjskih Toplicah, a se mi je kmalu utrni-
la zamisel, da bi lahko telovadili tudi v domaci vasi, Soteski.
Tako se je skupinica Sestih »oranzevcev« zacela vsakodnevno
zbirati in telovaditi po metodi Nikolaya Grishina. Trenutno
nas je Ze petnajst, najmlajsa, ki prihaja obcasno, Steje tiri leta,
najstarejsa pa 81 let. Zberemo se vsak dan, z izjemo nedelj in
praznikov, ob 8. uri, pri soteskem gasilskem domu, Ce je vre-
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me slabo pa v dvorani. Medse vabimo tudi druge vas¢ane in
sosede drugih vasic, saj menimo, da ve¢ kot nas je, lepse je. S
telovadbo namre¢ ne poskrbimo le za svoje zdravje in dobro
pocutje, pac¢ pa se tudi druzimo in sklepamo nova prijatelj-
stva. Vsak petek imamo zato tudi druzenje ob kavici in ¢aju.
Lepe son¢ne dni izkoristimo za $tevilne skupinske pohode.
Letos avgusta smo bile tudi na telovadbi v Piranu, kjer smo se
prijetno druzili in spoznavali prijatelje iz vse Slovenije.
Zapisala Kristina Struna

Skupina Soteska, foto Marko Majhen

Skupina Sola zdravija
Mirna

Zacetek nase jutranje telovadbe »1000 gibov« na Mirni
sega v november 2013, ko smo pod vodstvom ge. Dunje Gar-
tner prvi¢ telovadili. V zacetku nas je bilo trinajst, danes - po
dveh letih in pol, nasa skupina $teje Stirideset ¢lanov, na kar
smo zelo ponosni. Vsako jutro ob pol osmih od ponedeljka
do petka, v¢asih tudi ob praznikih, telovadimo na prostem,
ne glede na letni ¢as in vreme. Telovadba nam je zares zlezla
pod kozo. Zjutraj z lahkoto vstajamo, redko ostanemo doma
in takrat nam telovadba manjka; zdi se, da dan ni, kot bi mo-
ral biti. S polurno vadbo na svezem zraku dobro razgibamo
vse sklepe - od prstov rok do prstov nog, pospesimo pretok
kisika v telesu in se napolnimo z energijo, ki jo potrebujemo
vsak dan. Veliko pa nam pomeni tudi druzenje. Prej smo se v
kraju slabo poznali, s Solo zdravja pa smo postali ena velika
druzZina. Druzenje veckrat podalj$amo ob jutranji kavici, pra-
znujemo rojstne dneve in vsak zadnji petek v mesecu gremo
na pohod pod vodstvom nase prostovoljke ge. Olge, pohod
pogosto zaklju¢imo s piknikom.

Za okolico smo dobro opazeni, saj se nasa oranzna bar-
va vidi ze od dale¢. Dobro sodelujemo z lokalno skupnostjo,
z DU upokojencev, z Ob¢ino Mirna, Zdravstvenim domom
Mirna, OS Mirna in OS Mirna s prilagojenim programom.
Nacértujemo $e sodelovanje z vrtcem, saj dajemo velik pou-
darek medgeneracijskemu sodelovanju. V letosnjem Solskem
letu sta se dve generaciji v okviru Zdrave Sole OS Mirna sre-
¢ali ze trikrat. Telovadili smo skupaj z u¢enci OS Mirna in
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z uéenci OS s prilagojenim programom, skupaj z njihovimi
mentoricami. Vzdusje je bilo izjemno. Otroci so povedali, da
jim je nasa telovadba zelo vse¢, da bodo svoje babice in dedke
nagovorili, naj se nam pridruZijo ter da bodo tudi oni $e pri-
8li. V prihodnje nameravamo s tem sodelovanjem nadaljevati.
Se posebej pa smo ponosni in pocaiceni, ker si je studentka
specialne pedagogike iz nasega kraja za temo seminarske na-
loge izbrala prav izvajanje telovadbe »1000 gibov«. Ves teden
je pridno telovadila z naso skupino. Po zagovoru pa nam je
prisla povedat, da je bila mentorica nad njeno seminarsko na-

logo zelo navdusena.
Zapisala Ana Popit

Skupina Trebnje

Za zacetek se zelimo predstaviti z nago himno, ki je nastala
po dobrem tednu druzenj in o nasi skupini marsikaj pove.
Ko zjutraj se zbudim, na igrisce pohitim,
dobri druzbi vsako jutro za zdravje poskrbim.
Pridno migamo, vse sklepe razgibamo,
s pozitivno energijo se napolnimo.
Lep dan pred nami je, ce soncen je al’ ne,
saj Sola zdravja poskrbi, da zdravo se Zivi,
Saj Sola zdravja poskrbi, da zdravo se Zivi.
(Avtorica besedila: Marija Sustersi¢; napev je iz belokranj-
ske ljudske pesmi »Sirota sam ja).

Tretji¢ pri telovadbi v februarju 2016, foto Marija Sustersic

Skupina Trebnje je pricela z delovanjem 17. februarja 2016.
Zacetek ni bil najbolj spodbuden, saj se nas je na prvem sre-
¢anju zbralo le sedem.

A vztrajnost in dobra volja, ki sta sijali z nasih obrazov,
predvsem pa veselo razpolozenje vseh udelezenk po vajah je
pricelo privabljati nove ¢lane in skupina se je pocasi vecala in
zdaj nas je Ze devetnajst. Ob¢asno pa se nam pridruzita tudi
dva predstavnika moskega spola in tedaj je smeha $e vec.
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Skupna telovadba s skupino Konjic¢ki iz vrtca Mavrica,
foto Marija Sustersic

Slag¢ic¢arna Julija vsak petek zasije v oranzni barvi, saj se
tja odpravimo na druzenje. Ob odli¢ni kavici obdelamo vse
aktualne teme, izmenjamo marsikatero izkusnjo, obenem pa
naredimo nacrt za naslednji teden. Ob svetovnem dnevu srca
so se nam na igris¢u pridruzili tudi otroci vrtca Mavrica iz
skupine Konjicki. Odli¢no so se vkljucili in skupaj smo izvedli
vse nase vaje. Ob zakljucku smo se poveselili in si izmenjali
$e majhna darilca. Obdarile smo jih s piskoti - src¢ki, oni pa
so nam razdelili jabolka. Prijetna izkus$nja za obe generaciji.

Pred bozicem smo se po jutranji vadbi odpravile $e na
oddaljeno turisticno kmetijo, kjer smo, v prijetnem vzdusju
ob okusni pogostitvi ter presenecenju nase Angelce, naredile
kratko inventuro preteklega obdobja in nacrte za prihodnje
leto.

Udelezile smo se tudi vseslovenskega sre¢anja skupin DSz
v Piranu, ki smo si ga $e polepsale z voznjo z ladjico.

Prepri¢ane smo, da so dnevi zaradi jutranje telovadbe lep-
$i in bogatejsi, saj lahko vsakodnevno delo opravljamo z ve¢
energije in na tezave znamo gledati bolj optimisti¢no. Postale
smo bolj gib¢ne, razmisljamo bolj pozitivno, zato v en glas
kli¢emo: »Naj zivi Sola zdravjal«

Zapisala Marija Sustersic

Voznja z ladjico v Piranu, foto Marija Sustersic

Tudi zima nas ne ustavi, foto Bojan Kadunc

Skupina Circe, Kranj

Rojstvo nove skupine — Skupina Circe,
Kranj

Dober glas seze v deveto vas in tako je dosegel tudi nas
Cir¢ane. Za to je poskrbela Saga Grohar, ki je opravila tecaj
za vaditelje v okviru skupine Planina, Kranj, in se odlo¢ila, da
»1000 gibov« predstavi tudi v nasi krajevni skupnosti. Nasla
je ustrezen prostor, obvestila krajane in vadba se je lahko za-
Cela. Nekateri so se odzvali iz radovednosti, nekateri Ze z iz-
kusnjami, med njimi pa celo $est moskih. Ceprav se nam je na
zacetku zdela to dokaj zgodnja ura za vadbo na prostem (pri-
hajal je zimski ¢as), smo vztrajali in bili preseneceni, kako bla-
godejne ucinke imajo te, pravzaprav dokaj enostavne vaje na
naso gibljivost in pocutje. Prihajamo to¢no, moski obi¢ajno
poskrbijo za nekaj smeha, potem pa se zacne resno gibanje,
vsak po svojih sposobnostih, z zavestjo, da vsak dih oziroma
gib koristi njegovemu zdravju. Ker vadimo tik ob gozdu, nas
pri tem spodbuja tudi sama ¢arobnost narave — pti¢je petje,
veverica, ki so jo iz spanja zbudili vestni telovadci, pasji lajez
in skrivnostnost v zimski spanec pogreznjenih dreves. Kadar
se nam pridruzi Se vzhajajoce sonce, pa je ocarljivost dneva
zagotovljena. Ni¢ nas ne ustavi, ne dez, ne veter, pa tudi niz-
ke zimske temperature ne. Se pa¢ toplo oble¢emo, nadenemo
topla pokrivala in rokavice, ovijemo v $ale, da potem tezko
spoznamo drug drugega.

Telovadba nam ne zbudi le sklepov in pozivi krvnega ter
limfnega obtoka, napolni nas z energijo in dobrim razpoloze-
njem za ves dan. Vsakic si recemo: »Danes sem spet storil(-a)
nekaj dobrega zase.« In kot pravi nasa Karmen: »Naj se jutro
za¢ne z gibanjem!« ali Sasa: »Dobro jutro, lep dan, telovadba
nam polepsa dan!«

Upam, da se bomo $e dolgo takole zbirali, skupaj nabirali
modi in se veselili vsakega dne posebe;.

Zapisala Martica Kadunc
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Skupina Bohinjska
Bistrica

Sola zdravja v nasem kraju ze drugo leto z nezmanj$ano
energijo nadaljuje svoje poslanstvo. Tudi leto$nja zima je
vztrajno pritiskala na nas z mrazom, tudi do -12 stopinj Cel-
zija, a mi smo vztrajali. Skupina $teje dvajset clanov. V skupini
se je izredno okrepila pripadnost. Vsako jutro je obcutiti, da
smo prinesli s seboj dobro voljo in pozitivne misli. Ob ¢aka-
nju, da se zberemo, se razvije Zivahna debata, okrog vogalov
se sli$i smeh ... Ivica nam vedno natrosi nekaj zabavnih dovti-
pov iz preprostega zivljenja; sklenemo krog in zavriskamo, saj
smo doma v Bohinju.

Skupina Bohinjska Bistrica, foto Marjeta Korosec

Tako se zafenjajo nasi dnevi od ponedeljka do petka; ob
zaletku in koncu tedna, kdaj pa tudi vmes, pa zaklju¢imo s
kavico pri »Cukiju«. Tudi osebni prazniki ne gredo mimo.
Tako imamo $e en razlog ve¢, da zavijemo na kavico. Marjeta,
ki je »krivag, da je to zdruzenje nastalo, nikoli ne pozabi na
obdaritev slavljenca, ki mu tudi zapojemo.

Lani smo se udelezili tradicionalnega druzenja v Piranu,
kjer smo se imeli zelo lepo, zato se ze veselimo prihodnjega.

Sestavila Gabrijela Odar

Skupina Drulovka -
Kranj

Dobrojuuuuutrooooo!!!!!

Dobra volja je najbolja, pa ¢eprav pri -9 stopinjah Celzija.
Hodimo, te¢emo, se masiramo, razgibamo zapestja, komol-
ce, cele roke, ramena vrat, boke, kolena, hrbte, nase noZice,
potelovadimo $e z o¢mi, s pogledi gor, nazaj in predse. Vse
to opravimo v precudovitem ambientu; v objemu dreves, nad
kanjonom reke Save, ki je po dezju smaragdno zelena. Nad
nami preletavajo labodi, race in $tevilne drobne ptice, precu-
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Skupina Drulovka Kranj, foto Pavla Peranovi¢

dovito. Ob zavedanju, da si bomo zaradi vadbe pridobili pre-
potrebno energijo za ves dan; in s prijaznim druzenjem razvili
iskrivost duha, kar se Ze odraza v $tevilnih nasih ustvarjalnih
delavnicah ... In ob spoznanju, da so v zivljenju stvari, ki niso
nikoli naprodaj, so nam pa dane; le vzeti jih moramo.
Zapisala Pavla Peranovic¢

Skupina Lesce

Prva obletnica

Clanice in ¢lani skupine Drustva Sola zdravja iz Lesc so se
4. novembra zbrali v restavraciji Center in veselo praznovali
prvo obletnico jutranje telovadbe.

Zaceli so s pesmijo, s svojo himno, ki jo prepevajo tudi vsa-
ko jutro. Srecanje je vodila Mira Stusek, udelezili pa so se ga

Skupina Lesce - praznovanje prve obletnice,
foto: Ivanka Korosec
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tudi predsednica Hortikulturno-turisticnega drustva Lesce
Zlata Horvat, predsednik Drustva upokojencev Lesce Vasilij
Koman in predstavnici telovadnih skupin iz Kranja in TrZic¢a,
ki so s kratkimi nagovori izrazili Cestitke, podporo in ob¢udo-
vanje tako uspes$ni skupini.

Lencka Kralj, vodja projekta Starejsi za starejse, je v govo-
ru spomnila na zacetke delovanja, za katere ima nedvomne
zasluge Simona Bregar. Navzoce je informirala z nekaterimi
zanimivimi statisticnimi podatki. Od 4. novembra 2015 do
konca oktobra 2016 je telovadba potekala 299-krat. Prvikrat
je bilo devetindvajset udelezencev, kar je rekord pri vseh no-
vonastalih telovadnih skupinah. Najve¢ jih je bilo v mesecu
novembru in decembru (povpre¢no 27,5), najmanj v avgu-
stu (18,8), celoletno povprecje je dvaindvajset oseb. Skupino
izmeni¢no vodijo $tiri vaditeljice in en vaditelj. Vsem so se
zahvalili s Sopkom in priloznostnim darilom. Kraljeva je pri-
povedala tudi o vseh dejavnostih drustva, v katerem je zdaj ze
Stirideset ¢lanov. Udelezevali so se razli¢nih seminarjev, para-
de ucenja v Kranju in skupne telovadbe v Piranu.

Srecanje se je nadaljevalo s predavanjem medicinske sestre
Mateje Peternel Antoli¢ o zdravi prehrani. Marja Campa je
povedala pesem, napisano posebej za to priloznost, posrecene
in humorne verze je ob obletnici skovala tudi Silva Humerca.
Da pa je bilo vzdusje resni¢no veselo in zabavno, je poskrbel
harmonikar. Ob posko¢nih vizah njegove harmonike so peli
in prav vsi tudi zaplesali.

Zapisala Ivanka Korosec

Skupina Radovljica

Obletnica telovadbe v Radovljici

Kako ¢as hitro bezi. In ja, eno leto je naokoli. Leto druze-
nja, leto vsakodnevnih 1000 gibov, smeha in dobre volje. V
objemu gora v ¢udovitem $portnem parku v Radovljici mr-
zlega jutra 6. januarja 2016 se je zacelo. S pomocjo dveh pri-
jaznih vaditeljic Spele iz Trzi¢a in Metke iz Lesc smo osvajale

Radovljicankam so se pri praznovanju pridruzile $e ¢lanice iz
Lesc in Vrbenyj, fotg Spela Ahaci¢

Angel, ki je prisoten ob nasi telovadbi. Foto Katarina Maurer

prve gibe, gibe, ki so bili sprva okorni, nerodni, negotovi in
sedaj po enem letu lahko re¢emo, da smo gibéne, in enkratne
kljub letom, ki jih nosimo na ple¢ih. Marsikatera ¢lanica se
pohvali z boljso gibénostjo in okretnostjo.

Sproscanje ob kavici, foto Katarina Maurer

V jutranjem vzhajajo¢em soncu je najlepsi pogled na obsi-
jan Triglav, Stol, Begunj$¢ico in bliznje vrhove, ki nas obda-
jajo in nam dajejo voljo do zivljenja, druzenja in prijateljstva.
Pogled v nebo in oblak v obliki angela, ki pazi na nas in nas
spodbuja, naj nadaljujemo naso dejavnost, je velicasten.

Smo drus$dina veselih in klenih deklet, ki ob telovadbi ve-
dno najde kaksno novo temo, novico, da si lahko polepsamo
dan. Vedno ve¢ nas je v krogu, pa saj smo ob cesti in marsika-
tera ¢lanica se nam je pridruzila ob pogledu na nas. Udelezba
v Kranju in pozneje v Piranu je potrdila koristnost in mnozi¢-
nost telovadbe v Sloveniji.

Skupine se predstavijo Q
<DRET

In spet je zima, mraz in nizke temperature, pa vendar e
vedno vztrajamo in dobro voljo, smeh, druzenje obnavlja-
mo. Pozdrav soncu, zahvala soncu, nasa pesmica na koncu
telovadbe in po vrhu za piko na i $e obvezna $ala, da se res z
nasmehom in dobro voljo razidemo in z mislijo, ja, naslednji
dan se spet dobimo ...

Zapisala Katarina Maurer

Skupina Strazisce - Kranj

V Strazis¢u je mlada skupina, saj smo zacele s telovadbo
v septembru 2016. Zimo smo kar dobro prebrodile, saj nam
mraz ni prisel do Zivega.

Imamo lep prostor pred $olsko telovadnico, v primeru pa-
davin pa velik nadstresek.

Na pomlad pric¢akujemo tudi $e kak$ne nove ¢lanice, da se
nasa skupina dvanajstih ¢lanic poveca. Vse bodo dobrodosle
in lepo sprejete.

S telovadbo smo zadovoljne in verjamemo, da je teh 1000
gibov prava stvar za nase sklepe in gibénost.

Zapisala Marina Kunstelj

Gib¢ne »Strazisanke, foto Marija Kunstelj

Skupina Mezica

Zima se je pocasi poslavljala iz nasega prelepega gorskega
kraja pod mogoc¢no goro Peco. Kon¢no smo docakali prvi po-
mladni dan in s tem tezko pri¢akovane vadbe »Sole zdravja«.

Zaceli smo tako, da nas je gospa Vida Poto¢nik na terapev-
tski skupini seznanila s programom oziroma vajami, ki se jih
je pogosto udelezevala ze v Piranu.

Navdusila nas je in na prvi pomladni dan smo se zbrale
v naravi, na naSem travniku v gozdu, kjer so nas pric¢akale
gospe iz Dravograda. Prijazno so nam prve tri dni ponudile
pomoc¢ in nas seznanile z vajami.

Pet udelezenk nase skupine se je odlocilo, da bodo vodi-
le izmenjaje, vsak teden ena. Vadbo izvajajo zelo strokovno,
strpno in odgovorno. Spostujem jih, ker njihovo delo res ni
lahko, saj je potrebno vseh 1000 gibov spremljati s $tetjem in
opozorili na pravilno dihanje.
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Skupina Mezica se predstavi v sklopu meziskega poletja,
foto Roman Abraham

Skupina se je v teh mesecih zelo razsirila. Pogum sta zbrala
tudi dva moska in se nam pridruzila. Vadbo jemljemo zelo re-
sno in ve¢ina udelezencev redno prihaja. Zelo redno prihajajo
na na$ travnik Ze zjutraj ob 7.30, ¢eprav je zunaj hud mraz in
piha veter.

Med nami je ¢utiti povezanost, krepijo se prijetni medse-
bojni odnosi, izmenjujemo si mnenja, koristne nasvete, pred-
vsem pa smo vsi pozitivni in veseli.

Ponedeljkova jutra so obogatena s kavo in ¢ajem v prije-
tnem prostoru. Ob hladnih dneh nas Lojze pogreje s prije-
tnim ognjem v kaminu. Tu potekajo tudi tedenski sestanki,
kjer se seznanimo z novostmi v drustvu in aktualnimi dogod-
ki. Najve¢ pa nam pomeni sproscen klepet, topel nasmeh in
dobre Zelje.

Nase starejse udelezenke si zasluzijo posebno spostovanje,
saj se zelo trudijo in vestno ter zavzeto izvajajo vaje. Same

V zimskem casu po jutranji telovadbi, foto Roman Abraham

pravijo, da je njihov trud poplacan, saj se dobro pocutijo,
okrepilo se je ravnotezje, manj je tezav z bole¢inami v sklepih
inSein e ...

Sola zdravija je krasna dejavnost, dostopna vsem. Bivanje
na zraku, pravilno dihanje in krepitev vsake misice v telesu
... Le kaj si lahko Zelimo vec? Obcutek, da nekaj naredimo za
svoje zdravje ... Cudovito.
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Ob koncu pa Se odlomek nase himne:
»Zavrti, poskodi, pocepni, nasmej se tako in vedno bo v
srcu nasem toplo, toplo ... »IN RES JE TOPLO!«
Zapisala Milena Konecnik

In Se predstavitev nase vadbe v sklopu meziskega poletja,
foto Roman Abraham

Skupina Studenec

Skupina Studenec je pricela z vadbo 6. 6. 2016. Kot vse dru-
ge skupine, ima tudi nasa svojo zgodbo o nastanku. Glavni
razlog njenega nastanka je bila velika oddaljenost do najblizje
delujoce skupine Drustva Sole zdravja, saj je ta oddaljena kar
osem kilometrov.

Skupina Studenec, foto Katja Leskovsek

Vsak delovni dan se tako dekleta zjutraj zberemo ob stu-
dencu, ob robu vasice Ivanje selo (pri Rakeku). Lokacija ni
bila izbrana po naklju¢ju, izbrano mesto - studenec namrec¢
predstavlja vir zdravja in energije. Zjutraj tako poskrbimo za
gibanje v naravi, na svezem zraku, v dobri druzbi. Skupaj si
naberemo novih mo¢i in imamo vedji zagon preko celega dne.
Z globokim dihanjem si precistimo nasa pljuca, nase mozga-
ne in razgibamo sklepe in druge dele telesa. Ob tem pa po-
skrbimo tudi za trening nasih glasilk. Himna, ki jo zapojemo
ob koncu vadbe, se razlega dale¢ naokrog; do starih dreves,
do polja, do bliznjih gozdov. Tako pozdravimo naso naravo
in se ji zahvalimo za vse, kar nam ponuja. V svojo sredino
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privabljamo veselje in smeh, saj si veckrat po koncani vadbi
povemo tudi kaksno $alo. Nas moto: »Po jutru se dan pozna.«
Zapisala Lidija Leskovsek, skupina Studenec

In Se osebna izku$nja nase nove c¢lanice Jelke Beber
»Ko sem nekega jutra prisla k studencu po »zdravilno«
vodo, sem srecala skupino veselih in nasmejanih deklet. Ra-
dovednost mi ni dala miru in sem jih vprasala, ¢emu so tako
preserne. Povedale so mi, da tukaj v blizini vsako jutro telo-
vadijo »za zdravo Zivljenje«. To pa je nekaj tudi zame, sem si
dejala in sem se jim naslednji dan pridruzila. Sedaj telovadim
vsak dan in ob vsakem vremenu ter se cudovito pocutim. Te-
lovadbo zaklju¢imo s pesmijo - naso himno, katere avtorica
je nasa vrla Danica. Vsak dan se znova veselim, da lahko od-
hitim k nasi prijetni druzbi, za nagrado pa imam $e zdravje
in dobro pocutje. Lep in dolg korak zelim vsem, ki tako te-
lovadijo!«
Zapisala Lidija Leskovsek, skupina Studenec

Osrednja Slovenija

Pevska skupina »Sole
zdravja Domzale«

Drustvo Sola zdravja, skupina Domzale, je decembra pra-
znovala osmo obletnico ustanovitve. Iz nekdanje prve skupi-
ne »88 lip ob Bistrici«; ime smo dobili po drevoredu ob Ka-
mniski Bistrici, v katerem vsako jutro telovadimo, so se doslej
organizirale $e tri skupine. Tako nas je danes v Domzalah Ze
250 ¢lanov, ki redno telovadimo na $tirih razli¢nih lokacijah
v mestu Domzale. Poleg jutranje telovadbe nasa srecanja bo-
gatijo tudi klepeti ob kavici in izmenjava informacij o doga-
janju v mestu in pri prijateljih. Nasa srecanja zelo popestrijo
tudi praznovanja okroglih obletnic, ki jih obi¢ajno kon¢amo
s pesmijo ob spremljavi harmonike in obvezno skupinsko sli-
ko. Ko smo ugotovili, da je med nasimi ¢lanicami tudi zbo-
rovodkinja Marika Haler in nekaj pevk lokalnega zbora, nas
je presinila ideja o ustanovitvi pevskega zbora »Sola zdravja
Domzale«.

Zborovodkinja Marika Haler, ki Ze ob leta 2000 vodi »Zen-
ski pevski zbor Stane Habe — Domzale, se je velikodusno
odzvala na naso pobudo in kot prostovoljka prevzela vodenje
»Pevske skupine Sole zdravja - Domzale«. Zacetki segajo v
leto 2013, ko smo se prvi¢ sestali vsi zainteresirani pevke in
pevci iz medgeneracijskega centra Bistra v Domzalah. Marika
je pripravila predlog programa in prinesla note, ki so jih raz-
mnozili na sedezu nasega drustva. Tako se je pricelo enkrat
mesecno skupno prepevanje in vaje za 18 zenskih glasov. Pe-
tje in srecanja je popestril $e Feri Habe s harmoniko. Kmalu
pa se je pokazala potreba po vecjem Stevilu vaj, zato so te po-
stale tedenske, skupina pa si je pridobila tudi prostor za redne
vaje v Osnovni $oli Domzale. Domzale imajo dolgo tradicijo
v zborovskem petju, saj je tu deloval in Zivel skladatelj Matija
Tomc, danes pa za nadaljevanje tradicije skrbi prof. Tomaz
Habe, ki je s koncertom svojih skladb pred kratkim praznoval
70. jubilej.

Pevke iz Domzal pod vodstvom Marike Haler, foto Feri Habe

Pevska skupina pod taktirko Marike Haler se je najprej
lotila narodnih pesmi, nato tudi skladb omenjenih domacih
skladateljev; kon¢no pa se je odlocila za ljudsko petje, ki je z
Maro in njenimi pevkami v Domzalah pridobilo $irok krog
poslusalcev. Pevska skupina se je odlo¢ila za triglasni ljudski
nacin petja. Pesmi izbirajo iz bogate zakladnice Domzal in
okolice. Med drugimi so zazvenele tudi nekatere stare Ze po-
zabljene pesmi. Poslusalci so navdu$eni tako nad besedili kot
$aljivkami. Obcasno se pevkam pridruzi $e del nekdanjega
»Moskega pevskega zbora Janez Cerar«, ki ga je iz mirovanja
obudila prav Marika Haler.

Ljubezen do petja in druZenja ter redne vaje, pa tudi svo-
jevrstna oprava — oranzne bluze in slamniki, so pod taktirko
Marike Haler izoblikovali prijetno, zanimivo in lepo zveneco
pevsko skupino. Skupina je veckrat vabljena na razli¢ne pri-
reditve in srecanja v domzalski obcini. Nastopale so Ze na:
obcinski proslavi, v oddaji »Dobro jutro«, na reviji »Godci
gorenjske regije«, na ob¢inski reviji pevskih zborov, na »Sla-
mnikarskem sejmuc, na srecanjih na domzalski trznici, v
$tevilnih vrtcih in domovih upokojencev (Domzale, Menges,
Trzin ... ), ob sre¢anju upokojencev Leka, na tevilnih rojstnih

Pevska skupina Sole zdravja Domzale, foto Feri Habe
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dnevih, obletnicah skupine in lani tudi na jesenskem koncer-
tu »Zenskega pevskega zbora Stane Habe« v Domzalah.
Clani Drustva Sola zdravje Domzale jih v njihovi dejavno-
sti v celoti podpiramo in smo veseli, da jih imamo v svojem
krogu, saj nam pevsko popestrijo vsako srecanje in dogodke,
obenem pa $e bolj intenzivno povezujejo naso telovadno sku-
pino. Kako lepo so videti, si oglejte na fotografiji, o njihovem
lepem zvenu pa se lahko prepricate na kateri od prireditev v
Domzalah. Vabljeni!
Zapisal dr. Franc Habe-Feri

Skupina Preska -
Medvode

Nasa skupina, ki jo med seboj imenujemo tudi »Korenine
s Preske«, po nasi himni, deluje v Medvodah od septembra
2016.

Najprej bi zelele na kratko predstaviti nas kraj. Medvode
so mesto na sotocju Save in Sore. Od Ljubljane so oddaljene
12,5 km v smeri proti Gorenjski. Za nas domacine so Med-
vode kraj, ki ga imamo radi in smo ponosni nanj, zlasti na
¢udovito naravo, ki nas obdaja z vseh strani. Medvode so ze-
lena vrata v glavno mesto in obenem vstopna tocka v prelepe
Polhograjske Dolomite, ki nam nudijo neomejene moznosti
pohodov in izletov v vseh letnih ¢asih. V neposredni okolici je
Zbiljsko jezero z jatami labodov in drugih ptic, ter $tevilnimi
potmi za sprehode. V Nordijskem centru »Bonovec« v Preski
pa se je mozno rekreirati tako pozimi kot tudi poleti. Pri nas
¢lovek res ne more biti neaktiven, saj nas narava nagovarja
na vsakem koraku. Ce vas bo pot kdaj vodila proti Gorenjski,
ustavite se pri nas, oglejte si nase kraje in se spocijte, pa boste
videli, da ne pretiravamo.

Sedaj pa k nasi skupini. Kot Ze receno, vadimo od septem-
bra 2016. Skupina je bila $tevilna Ze takoj na zacetku. Prvi
dan nas je vadilo stiriintrideset. V toplejsih mesecih je bila
povpre¢na udelezba med petintrideset do petinstirideset, pa
tudi v dneh s temperaturo krepko pod ledis¢em nas prihaja
vsak dan okrog dvajset.

Postali smo res prijetna, pozitivno usmerjena skupina, ki ji
ni ni¢ tezko. Vsako jutro po vadbi zapojemo naso himno, si

»Preske korenine«, foto Maja Bertoncelj
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povemo kaksno $alo, ena nasih najstarejsih udelezenk pa nam
velikokrat pove kako modrost ali Zivljenjski napotek, ki si ga
je vredno zapomniti.

Postale smo ze tudi »medijsko« prepoznavne. V lokalnem
casopisu Sotocje smo se v simpati¢nem prispevku predstavile
v sliki in besedi. Na spletu pa je $e vedno na Zupanovi strani
nasa novoletna Cestitka in Zupanova prisr¢na zahvala, kar nas
veseli in na kar smo tudi ponosne.

Starostna struktura nase skupine je pestra, od 50 in nekaj
let, do 80 in nekaj let. Zlasti obéudujemo nase najstarejse go-
spe, ki enakovredno z mlaj$imi vadijo, so vztrajne in vedno
polne optimizma. Nasa skupna Zelja je, da bi bilo $e dolgo
tako. Ob novoletnem kuhancku na zadnji dan vadbe v prete-
klem letu smo druga drugi iskreno zazelele predvsem zdravija,
prijateljstva, volje do Zivljenja in Se veliko prijetnih druzenj na
nasem igri§cu.

Pa Se nekaj moramo priznati. Kar malo smo razocdarane,
ker nam Se vedno ni uspelo privabiti v nase vrste kaksnega
gospoda, ki bi polepsal Ze tako imenitno skupino. Pa ni¢ ne
de, pomlad je pred durmi, jutra bodo vsak dan toplejsa, pa ni
vrag, da ne bi zvabile s toplega zapecka kak$nega korenjaka,
da se nam pridruzi.

No, to smo »Korenine s Preske«. Lepo pozdravljeni vsi, ki
po Sloveniji skupaj z nami uzivate v jutranji vadbi na prostem
in Se veliko telovadnih podvigov.

Zapisala Stanka Kozel

Skupina Nove Jarse

Pomen uvodnih in zakljuc¢nih
pozdravov z izreko dobrih misli pri
jutranji vadbi

Imam srec¢o, da telovadim v treh razli¢nih skupinah »Sole
zdravja« in tako lahko obcutim pestrost in raznolikost zace-
tnih pozdravov in predstavljanja, Se bolj zaklju¢nih pozdra-
vov in izrekanja dobrih misli jutranjih telovadcev v posame-
znih skupinah.

Najve¢ pozornosti in ¢asa med temi tremi skupinami na-
menijo zaklju¢nim pozdravom v skupini Sole zdravja iz So-
$tanja. Clanice te skupine se zavedajo pozitivnega vpliva do-
brih misli in trditev, ki jih ob koncu vadbe izrekajo skupaj.
Ena od teh trditev je: »Zdrava sem, lepa sem in polna ener-
gije.« Vsak dan tudi zapojejo svojo himno. Njena zadnja kiti-
ca ima ¢udovito besedilo, ki Se okrepi zdravilne u¢inke same
vadbe in se glasi: »Urice je pol minilo, energijo prebudilo.
Dobre volje zdaj smo vsi, zdravje kar iz nas kipi.« In $e izrek,
ki ga namenijo spodbujanju zdravja domovine in vseh nas z
besedami: »Vedno delujemo tako, kot je najbolje za Slovenijo
in za celo stvarstvo.«

Ker vemo, da ljudje nasi domovini praviloma namenjamo
premalo spodbudnih misli in ve¢inoma prevladujejo kritike,
nas ta vsakodnevno izre¢ena dobra misel usmerja k optimal-
nemu delovanju in krepitvi domovinske zavesti. Domovinski
vzgoji v nasih $olah namenijo le po eno uro pred dnevom dr-
zavnosti in pred dnevom samostojnosti in enotnosti, kar je

zal premalo, da bi otrokom privzgojili mo¢no in trajno do-
movinsko zavest.

Vsaka dobra misel, ki jo izre¢emo ob zacetku in zakljucku
vadbe, izboljSuje miselno atmosfero okrog nas in koristi tako
nam kot tudi vsem drugim okrog nas.

Zapisala Maja Vouk

Skupina Koseski bajer -
Ljublfjana

Ustanovljena je nova telovadna
skupina Sole zdravja v Ljubljani -
Koseski bajer

»Krajane Kosez in okolice obves¢amo, da smo 19. maja
2016 ustanovili Skupino telovadbe »Sola zdravja« v Ljublja-
ni - Koseski bajer.« S temi besedami se pri¢ne ¢lanek, ki je
bil objavljen v ¢asopisu Koseski Glas decembra $t. 69, letnik
XVIIL stran 3 in 4.

Proces ustanovitve Skupine Sola zdravja Koseski bajer je
ena izmed uspesnih zgodb ustanavljanja novih skupin Sole
zdravja v Sloveniji. Osrednji koseski tim ustanoviteljev (An-
tonija Stanic¢, Irena Dolinsek, Marijana Jeranko, Nada Nor¢i¢
in pisec ¢lanka) smo bili vec¢letni ¢lani v skupini SZ Dravlje,
ki jo vodi Angelca Skripec. Tam smo se nauili telovaditi, An-
tonija in Irena sta opravili vaditeljski tecaj, spoznali smo se z
drugimi skupinami in spoznali z druzabnim Zivljenjem zno-
traj skupin. Vsako jutro smo se iz Kosez vozili na prostor pred
Domom cetrtne skupnosti Dravlje, ki predstavlja osrednji
kraj socialnega dogajanja v Dravljah. Tak$nega doma Koseze
nimajo, zato tudi druzbeno Zivljenje v Kosezah trpi; nismo
tako medsebojno povezani, kot so Dravelj¢ani. Pa¢ pa imajo
Koseze prekrasno okolico Koseskega bajerja, ki jo je MOL v
zadnjih letih naravovarstveno, arhitekturno in funkcionalno
uredil. Vsa ast zupanstvu.

Sanjali smo, kako bomo v nasi bodo¢i skupini Sole zdrav-
ja telovadili na lesenem odru v obliki ladje na juznem delu
jezera. Glavna ovira in skrb pa sta ostali, kako bo potekala
telovadba med pocitnicami v juliju in avgustu, saj nas vecino
¢asa ni v Ljubljani. Gordijski vozel je presekala predsednica

Ustanovna vadba v Kosezah s pomocjo skupine Dravlje,
foto Uro$ Stanic
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Sodelujoci ¢lani skupin Dravlje in Koseski bajer pri snemanju
filma, foto Polona Stajnar

drustva Zdenka Katki¢ s pismom 6. maja 2016, ko je poslala
nacrt za akcijo ustanovitve nove skupine na Taboru in Kose-
zah v Ljubljani. Akcijo v Kosezah je zasnovala s tremi zacetni-
mi demonstracijskimi jutranjimi vadbami, ki so jih skupaj s
koseskimi ustanovitelji vodile ekipe ze delujocih ljubljanskih
skupin: v Cetrtek, 19. maja, ob 8.00 Skupina Dravlje, v petek,
20. maja, Skupina Sigka in v soboto, 21. maja, Skupina Sigka.
Na fotografijah lahko bralci vidijo dogajanja na vadbah v pr-
vih dneh. V ponedeljek, 23. maja, sta vadbo izmenoma vodili
Antonija in Irena. Zacetek vadbe smo zaradi zelja telovadcev
prestavili na 7.30, saj je takrat travnik nad Koseskim bajerjem
mocno osonéen. Prisr¢éno se zahvaljujemo vsem, ki ste sode-
lovali pri ustanavljanju nove ljubljanske skupine SZ Koseski
bajer.

Clanstvo je zelo hitro naras¢alo in prav tako smo se razvese-
lili pohvale, ko so nove ¢lanice iz Kosez in okolice navduseno
pripovedovale, da so komaj ¢akale, da se ustanovi tudi kose-
$ka skupina. Ker Drustvo Sola zdravja v tem kratkem ¢asu od
ustanovitve SZ Koseze Bajer $e ni imelo vaditeljskih tecajev,
smo kar v skupini predlagali nekaterim motiviranim novim
¢lanicam, da poskusno vodijo vadbo ob mentorski podpori
Antonije in Irene. Do konca junija sta se najbolj usposobili
Ljuba Orel in Dunja Trebar. Vadba v juliju in avgustu je tako
potekala ves ¢as neprekinjeno.

Poleg vadbe smo si zastavili e nalogo, da bi ob soglasju
stanujo¢ih v naselju Mostec skupina pridobila prostor za te-
lovadbo v slabem vremenu (dez in sneg) v enem izmed pod-
hodov v nizu hi$ v naselju. Dogovori za to prakti¢no resitev $e
potekajo in upamo na razumevanje stanovalcev naselja Mo-
stec. Alternativno pa Ze ve¢ kot leto dni skupaj z Dravelj¢ani
razmisljamo o $e bolj celovitem pristopu k resitvi tega proble-
ma. MOL-u smo podali pobudo za izgradnjo nove arhitek-
tonsko in krajinsko lepo ustvarjene strehe, s katero bi prekrili
del obmogja telovadis¢a Sole zdravja. Torej nekaksna streha
nad odprtim javnim prostorom, ki bi sluzila tudi drugim re-
kreativcem na prostem. Zanimanje strokovnjakov je navdu-
$ujoce, pot do resitev pa je v rokah obcinskih odlocevalcev in
urbanisti¢nih institucij.

Podobno kot druge skupine z veseljem sodelujemo z razli¢-
nimi strokovnjaki s podroc¢ja varovanja in ohranjanja zdravja.
V decembru smo sodelovali pri snemanju filma o novi minia-
turni merilni napravi EKG, ki so jo razvili znanstveniki Insti-
tuta Jozef Stefan in jo proizvaja slovensko podjetje Savvy, d. o.
o. Skupaj z raziskovalci, proizvajalcem in zdravniki zdravstve-
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Samostojna vadba skupine Koseski bajer, junij 2016,
foto Uros Stanic

nih domov, bolnisnic ter klinik nameravamo kmalu sodelo-
vati v nacionalni raziskavi, s katero bi na znanstveni nacin
dokazali in kvantificirali ugodne u¢inke vadbe »Sole zdravja
- 1000 gibovx, avtorja dr. Nikolaya Grishina.

V prihodnjem mesecu nacrtujemo tudi izvedbo seminarja
»Temeljni postopki ozivljanja«, ki ga bo izvedla nasa ¢lanica
Polona Stajnar z direktorjem podjetja iHelp Andrazem Ogo-
revcem. Cilj seminarja je, da bi si nekateri nasi ¢lani pridobili
vesc¢ino uporabe defibrilatorja v realnih razmerah; ko se npr.
srecajo z nezavestnim ¢lovekom, ki bi brez take intervencije
lahko umrl.

Za konec pa $e porocilo o vadbi v zadnjih dneh, ko je tem-
peratura padla celo do -17 stopinj Celzija. Od nekaj ve¢ od 30
¢lanov kljub temu vadi vsako jutro, najmanj pet ¢lanov, ki so
po koncani polurni telovadbi zelo navduseni in pripravljeni
na nov aktiven dan. Kar tezko smo prenesli dvodnevni odmor
med prazniki.

Zapisal dr. Uros Stanic

Skupina Siska Liubljana

Osebna izkaznica skupine »Siskac

Priimek Sola zdravja

Ime Siska

Datum rojstva: 15.3.2012

Vodja skupine: Marija Kurnik

Kraj sestajanja: igri$c¢e »Jama« med Rasisko in Ul. Ane Zi-
herlove

Stevilo ¢lanov: 30

15. SE V MARCU DAN ZBUDI,
SOLA ZDRAVJA V SISKI -
V »JAMI« SE RODI.

Res se zgodi, da kdo kdaj tudi izostane,
a v glavnem vsa skupina zgodaj vstane.
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Se v »Jami« zbere, Marija za uvod nam iskrico prebere.
Ja, nasa vodja je Marija, obudovanja vredna to je energija.

Sledi pozdrav, da si zapomnimo imena,
nato masaza je za hrbet in pa za ramena.
Potem - polurna vadba.

Oh, prav dobro dene taksna telovadba.

Ne soncek, ki slepi pogled, ne veter, ki se z nami poigrava,
ne dez, ki gleda nas solzavo,ni¢ ne ustavi giba.
Marija skozi jutro pelje nas vihravo.

Ob koncu se zahvalimo naravi in pa Mariji,
ki je vedno z nami.
Zatem se strne krog in hitro pesem zadoni,
saj dan je jutru za petami.
Ob rojstnih dnevih na kavi redno se dobimo,
a jubileje Se posebej pocastimo.
Tedaj, priznam, $ibi se miza od dobrot, ne gremo prej domov,
dokler s pijaco in jedaco zares si nismo bot.

Kak dan pred novim letom pri Zibertu smo na kosilu zbrani,
kjer z dobro voljo, Salami in s pozitivno energijo smo obdani.

Ob »polnoci«, ko srecelov je mimo, ko dedek Mraz nas obdari,
in ko kresnicka v vsaki roki se leskele,
zapojemo in zazelimo si veliko zdravja in obilo srece.

Tako. Taksni smo. Siskarji. Vedno pripravljeni zdruZevati
prijetno s koristnim.

Zapisala Natasa Bizjak
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Skupina Litija
Petek za kofetek

V nasi skupini Litija petek ze od vsega zacetka velja za dan
za druzenje ob kavi ali ¢aju, ki si ju privos¢imo po telovadbi.
Pred vstopom v novo leto oziroma v sedmo leto nase telovad-
be, je ob kavici stekel tudi tale pogovor.

MARJANA: Kako dolgo ze telovadis?

ANI: K telovadbi in med vas sem prisla julija 2011.

Skupina Litija v Piranu, foto Marjana BerloZnik

MARJANA: Vem, da se nisi nikoli ukvarjala s Sportom, si
pa med tistimi, ki pri telovadbi skoraj nikoli ne manjkajo. Za-
kaj rada prihaja$, kaj ti telovadba pomeni?

ANTI: Prihajam zaradi rednega razgibavanja na prostem,
saj se zadnje case veliko bolje pocutim, seveda pa tudi zaradi
prijetne druzbe.

MARJANA: Katero vajo ima$ najraje in ali ti katera pov-
zroca tezave?

ANI: Tezko bi rekla, katera vaja mi je najljub$a. Meni so
dobre vse, res pa nekatere teZje izvajam zaradi tezav s koleni.

MARJANA: Kaj najraje jes?

ANT: Najraje jem preproste jedi. Pojem veliko sadja in ze-
lenjave, kar je najbolj zdravo, zato sta tudi moje pocutje in
zdravje boljsi.

MARJANA: Kaj poleg telovadbe sicer Se po¢nes$ v prostem
casu?

ANT: Poleg telovadbe resujem $e krizanke, veliko se spre-
hajam, ukvarjam se z obdelovanjem vrta. Saj ve$, da se neka-
tere telovadke sre¢ujemo in druzimo tudi na »angel¢ini njivi«.
Tudi vnucka prideta veckrat na obisk.

MARJANA: Kaj bi svetovala tistim starejsim, ki jih je veli-
ko tod okoli, pa se nam nocejo pridruziti?

ANTI: Ze marsikomu sem svetovala, naj zjutraj ne polezuje,
ampak naj pride med nas telovadit, posebno takrat, ko ugo-
tovi, da se sosedi ali znanci ne odlocijo, ker so vedno polni
izgovorov. Zadnje ¢ase sem veliko bolje videti, kot sem v¢asih.

MARJANA: Kaksne so tvoje Zelje zase in za naso skupino
v novem letu?

ANI: Za na$o skupino in zase Zelim veliko zdravja in sku-
pnih, prijetnih ur pri telovadbi ter druzenja ob kavi in tudi
sicer. Zelim si, da bi bili vsi tako zadovoljni, kot sem jaz.

Zapisala in sprasevala Marjana Berloznik
Odgovarjala Ani Baloh

Tudi zima nam ne more do Zivega, foto Jelka Purnat

Skupina Loka pri Mengsu

Prvega oktobra smo zacele s telovadbo tudi v Loki. Na
$portnem igriscu. telovadimo vsak dan od 8. ure do 8.30, ne
glede na vreme. Vodi nas Vera Vrhovnik, ki vsak dan prinese s
seboj dobro voljo in ta se razsiri tudi na druge. Sprva je skrta-
lo v kolenih, vratu in hrbtenici, zdaj pa je Ze veliko bolje. Ve¢-
krat se od srca nasmejimo, smeh pa je, saj veste, pol zdravja.
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Decembra smo organizirale novoletno druzenje na Dobe-
nem. Najbolj pogumne so na vrh prisle pes, druge pa z avtom.
Bilo je veselo, dobro smo se najedle, se razvedrile in obdarile
s skromnimi darili.

Imamo tudi nenavadno zanimivo c¢lanico; véasih se nam
pridruzi udomacena srna. V zadnjem ¢asu imamo celo enega
moskega ¢lana, ki odganja dez.

Najraje telovadimo ob petkih, saj po telovadbi sledita kava
in Zenski klepet v bliznji kavarni. Zacele smo in vztrajale
bomo, v naso druzbo pa vabimo tudi druge Loc¢anke. Naj za
vse velja: Zdrav duh v zdravem telesu!

Zapisala Biserka Volasko Ocepek

Skupina Borovnica

Drustvo Sola zdravja tudi v Borovnici

V Borovnici je na novo organizirana podruznica Drustva
Sole zdravja od 24. oktobra 2016. Prva enota bo delovala v
vasi Dol-Laze. Pozneje se bodo dolocile se nove lokacije. Ju-
tranje vaje se izvajajo v blizini nogometnega igrisca, v slabem
vremenu pa pod nadstre$kom Doma krajanov Dol-Laze. Vaje
se izvajajo od ponedeljka do petka zjutraj med 8. uro in 8.30

po vsej Sloveniji. Drustvo Sole zdravija si prizadeva jutranjo
telovadbo pripeljati v vsak kraj po Sloveniji. Zato vabimo, da
se pridruzite, pride lahko vsak in najava ni potrebna.

Nas slogan je: »Srce nas povezuje.« Vzemimo odgovornost
za nase zdravje v svoje roke in naredimo korak naprej z jutra-
njo vadbo 1000 gibov.

Zapisala Nenci Stevanovski

Skupina Menges - Mali

Z zeljo po bliznjem vadbi$¢u sem se novembra 2014 odlo-
¢ila, da za¢nemo novo skupino v Malem Mengsu. Zaceli smo
samo trije ¢lani, ki smo Zze prej telovadili v prvotni skupini
Menges 1.

Intenzivno smo vabili ljudi v naso aktivnost. Ljudje so
nas hitro opazili, saj nosimo oranzne majice z znakom »Sola
zdravja«. Kaj kmalu nas je bilo Ze Sestnajst ¢lanov. Pridobili
smo soglasje ob¢ine Menges in tako sedaj vadimo na otro-
$kem igri$¢u na Hribarjevi ulici. Vaje izvajamo za to uspo-
sobljeni prostovoljci — vaditelji, trenutno nas je $est. Vsi cla-
ni so zelo zadovoljni z vadbo, saj bomo tako lazje prebrodili
zdravstvene tezave, ki se zacenjajo porajati v nasih zrelih letih.
S tem ohranjamo telesne funkcije, razgibamo vse sklepe in
misi¢ne skupine in med vajami izvajamo pravilno dihanje, ki
nam pomaga, da pride kisik v vsako celico nasega telesa. Zac-
nemo na dlaneh, kon¢amo na podplatih, na koncu pa se s po-
gledom proti soncu zahvalimo za vse dobro in se priporo¢imo
za lep in zdrav dan. Po telovadbi $e malo poklepetamo in vsak
petek gremo na kavico v hram Rozice, kjer izmenjamo mne-
nja, kako je kdo napredoval z vajami » 1000 gibov« in $e malo
poklepetamo, nekaterim je to edini na¢in druzenja. Rezultati
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V skupini Menge$ - Mali so praznovali 80. obletnico Majde
Maver, foto Miroslava Golob

so vsekakor uspesni, zato si Zelimo, da bi to lahko izvajali $e
dolgo vrsto let.

Lani smo praznovali drugo obletnico nasega delovanja
skupaj s skupino Menges 1. Vsaka od ¢lanic je pripravila nekaj
dobrot. Praznovali pa smo tudi §tiri okrogle obletnice (Olga
in Danica po 60 let, Majda 80 let in Jana 70 let), organizirali
pa smo tudi novoletno praznovanje. V tednu »Simbioze« smo
obiskali otroski vrtec Soncek in skupaj z otroki izvedli vaje
»1000 gibov«. Otroci in vzgojiteljice so bili zelo zadovoljni,
zato so nas povabili, naj Se kdaj pridemo.

Zahvaljujemo se dr. Nikolayu Grishinu, da je prispeval ide-
jo o vsakdanji telovadbi na svezem zraku, da nas vseskozi iz-
obrazuje in nam daje dobre pozitivne izkusnje, s ¢cimer bomo
$e dolgo ostali pri dobrem zdravju.

Zapisala Majda Golob

Skupina Menges -
Oranzerija

Z gibanjem in pesmijo v nov dan

Tamkaj pod hribom, zjutraj zarana, skupaj se zberemo,
roke in noge, glavo in boke, vse to krepko zmigamo ...

Tako zadoni vsako jutro iz vseh grl prisotnih na vadbi »Sole
zdravja« iz skupine Oranzerija Menges.
V prijetnem parku ob tem lokalu izvajamo vaje 1000 gibov,

Skupina Menge$ Oranzerija, foto Milica Tomsi¢
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se razvedrimo, se nasmejemo in prvenstveno poskrbimo za
svoje zdravje in notranje ravnovesje.

Velikokrat se tudi neformalno druzimo ob raznih prazni-
kih ali na izletih in celo ob delovnih akcijah.

Ker Menges$ slovi kot glasbeno sredi$¢e Evrope, seveda
glasbe in petja ne manjka.

V zacetku delovanja nas je bilo zelo veliko, zdaj, ko pa sta
se v Mengsu izoblikovali $e dve skupini, nas je ostalo okoli
Stirideset.

Vadimo v vsakem vremenu vsak dan, razen nedelje, pogo-
sto pa tudi ob praznikih.

Nase vaditeljice zabavno, prijetno in nevsiljivo vodijo vad-
bo, zato tudi vsi radi prihajamo.

Zavedamo se, da je vse, kar sami storimo za svoje zdravje
in pocutje, najboljsa izbira.

Zapisala Ina Malus

Skupina Grosuplje

V nasi skupini telovadcev in telovadk imamo zakonski par
muslimanske vere

Zakonski par je izredno prijazen in se redno udelezuje ju-
tranje telovadbe. Danes na zacetku njihovega praznika baj-
rama sta nas Ze drugi¢ povabila na kavo. Na obisku je bilo
petnajst telovadcev, navzoca pa je bila tudi sestra gostiteljice,
ki ze Stiriindvajset let Zivi na Skotskem, kamor se je zatekla
kot begunka v ¢asu vojne v Bosni. Bili smo veseli, da se nam
je ta gospa brez problemov prikljucila pri telovadbi in pozneje
pri druzenju.

Vesela sem bila tega dogodka, saj pomeni, da lahko tudi v
teh tezkih casih, ko so prisotne groznje o mnozi¢nih begun-
skih premikih, s spodbudo pogledamo naprej. Pomembno
je predvsem druZenje in razumevanje, saj vsi sedimo na isti
ladji.

Zapisala A. Kozan

Skupina Ajdovscina

Pozdravljeni, dragi sosolci Sole zdravja!

Nase prvo leto delovanja je mimo. Praznovale smo v aj-
dovski ¢ajnici, ob ognju v kaminu in v spro$¢enem klepetu.
Spomnile smo se zacetnega tedna, ko so k nam prihajali gori-
$ki oranzevci in nas prijazno in potrpezljivo uvajali v tisoce-
ro gibov. »Hvala vam, Nova Gorical« Zacele smo odli¢no, od
prvih dni v solidnem $tevilu. Kajpak, same Zenske. Na velike
kartone napisane vaje so nam bile v pomoc¢ pri vodenju, redne
vaditeljice pa kar tri. Tako ni bilo zadrege, e je bila katera od-
sotna. Zacetna okorelost se je pocasi in vztrajno spreminjala
v vse vecjo gibljivost in prav kmalu je vsaka od nas opazila
pomemben napredek. Napredek pa je vedno najboljse vodilo
in popotnica za vztrajno nadaljevanje. Nekatere so zal kmalu
odnehale, a prihajale so nove.

Bile smo v Kranju, v Domzalah, na seminarju za vaditelje

Zacetek nase vadbe, foto Leja Lustigar

v Luciji, v Piranu, na Mostu na So¢i. Udelezile smo se preda-
vanja dr. Grishina in delavnice o komunikaciji v Novi Gorici.
Posebej vesele smo bile povabila ajdovskega Drustva Sent, ki
so Zeleli telovaditi kot me in zato smo jih tudi naucile. Menda
so kar vztrajni.

Novi stari prazni¢ni 2. januar nas je v manj$i skupini pope-
ljal na pohod na Caven nad Ajdovicino. Lahko verjamete, da
je bilo nepozabno. Pravzaprav smo uzivale povsod, se spro-
stile in zabavale. Tudi na testiranju telesne zmogljivosti, pa
na testu hoje ob Dnevu zdravja v Vipavi. Tamara Kofol, vis-
ja medicinska sestra iz ZD Ajdovs¢ina, je dejavnost Drustva
Sola zdravja predstavila v ajdovskem ¢asopisu Latnik z nasle-
dnjimi besedami: ,Na podlagi izjemnih rezultatov testiranja
lahko potrdimo, da z rednim izvajanjem vaj lahko dosezemo
maksimalno gibljivost telesa.« Prav ste prebrali — izjemnih!
Bile smo ponosne in prav ni¢ presenecene, saj vse to vemo
in ob¢utimo. Véasih vendarle kje zaskripa in zaboli, a se ne
damo.

Zaradi specificnih vremenskih razmer v nasi dolini nam je
$e najvel tezav povzrocala izbira primerne lokacije za jutra-
njo vadbo. Zacele smo za gradom, a smo z velikim krogom
zasedle prevelik del takrat $e makadamskega parkiri$¢a. V
poletnih mesecih smo nameravale telovaditi na travniku za

Pohod na Caven, foto Leja Lustigar Lustigar
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obzidjem, a so ga kmalu zaceli preurejati in namera je padla v
vodo. Za najbolje zas¢iteno pred burjo se je na koncu izkazalo
dvoris$ce pred Domom krajanov, v primeru dezja pa telovadi-
mo v bliznjem podhodu. Tako je nase stalno mesto ostalo na
Presernovi, kjer nas ni tezko najti. Letos nas vadi nekaj manj,
povpre¢no mlajsih od Sestdeset; a verjamemo, da nam bo po-
mlad pripeljala Se koga, morda celo moskega. »Dragi moski,
pojma nimate, kako blazeni bi bili med fit Zenami!«

Zapisala Leja Lustigar
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Obletnica skupine. Foto Vesna Bratina

Skupina Piran

Sola zdravja v Piranu

Pirancani obelezujejo Ze deseto obletnico vadbe na pro-
stem. Dobivajo se redno vsak dan ob 7.30 na pomolu ob rde-
¢em svetilniku. Vsi so zelo dobrovoljni in na koncu vadbe ve-
dno sledi nekaj vicev, kajti — smeh je pol zdravja! Potem pa za
tiste, ki utegnejo, Se klepet ob kavici. Srce aktivnosti je gospa
Ema Perkovic.

Pirancani so tudi zelo gostoljubni, z njimi telovadimo tudi
turisti in med njimi je petletni Bine iz Ljubljane, ki z babi-

Sovaditelj Bine, foto Anka Komac
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co obcasno prihaja v Piran. Njemu se zdi sodelovanje v Soli
zdravja Se posebej pomembno, saj je zdaj postal Ze nekaksen
pomozni vaditelj in svoje delo jemlje zelo resno. Ze ob 5. uri
zbudi babico in jo vprasa, ali je Ze treba vstati.

Ob njegovi vnemi se zaves, kako pomembno je, da otroci
ze v predsolskem obdobju za¢nejo z vadbo na prostem, ki je
zelo dobrodosla za medgeneracijsko sodelovanje. Veliko ba-
bic in dedkov se v svojem kraju ne udelezuje te, za zdravje
tako koristne jutranje vadbe prav zato, ker ¢uvajo vnuke. Ne
vedo, da bi otroci neznansko uzivali z njimi in je to verjetno
le izgovor.

Zato vabim vse, ki redno ali ob¢asno varujete otroke, pri-
peljite jih v Solo zdravja in jih s tem ozavestite, da za zdravo
rekreacijo nista potrebna ne oprema ne denar, le dobro voljo
je treba pokazati! Tudi zgodnje vstajanje bo za vas in zanje
koristno. Boljse smo ¢ez dan razpolozeni in lazje je zvecer za-
spati.

Poskusite, ne bo vam zal!

Zapisala Marta Satler

Skupina Most na Soci

Velikokrat sem se srecala z ljudmi, ki se obremenjujejo s
problemom, kako ustanoviti novo skupino. Rada bi sporo¢i-
la, da je vecina od nas zacela z listkom na tleh. Ni pomemb-
no, kako za¢nemo, pomembno je, da za¢nemo. Vendar pa ne
smemo gledati le nase, temvec na to, kako in komu lahko se
pomagamo narediti ta korak. Vsakomur ponudimo pomoc.
Povabimo ga, ga opremimo z literaturo in spodbudimo. »Za-
interesirane« zalozimo z informacijami. V nadaljevanju nasa
predsednica Zdenka Katki¢ organizira tecaje za vaditelje, ki
jih vodi nas$ idejni vodja dr. Nikolay Grishin, na katerih ima
vsakdo moznost nazorno nauditi se vseh vaj in spoznati po-
men rednega gibanja za celovito zdravje posameznika. Nje-
gov cilj je bil in je, da bi Sola zdravja prisla v vsako vas, kraj.

Zelo sem vesela, da se je v nasi skupini Most na Soci vecina
¢lanic udelezila tecajev za vaditelje. Nismo odvisne, na razgi-
bavanje prihajamo zaradi sebe in zaradi nasega pocutja. Lepo

Jozica in Elvira iz skupine Most na So¢i sta kuhali v oddaji
Dobro jutro, foto Sonja Jovanovic
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je, da se med seboj povezujemo in tako druga drugi naredimo
lep dan.

Ob koncu bi rada napisala zgodbo, ki se je zgodila 2016 v
¢asu pusta.

Vse ¢lanice in ¢lan smo se nasemili v trop ovac. In na ve-
liko veselje smo imele tudi pastirja. Po telovadbi smo se, kot
vsak dan, odpravili na kavo v bife. Ko smo se blizali kraju,
smo pricele na vso mo¢ blejati kot ovce in seveda na trgu in
v bifeju vzbudile kar nekaj smeha. Po kavi pa sem zavila $e
v lekarno. Gospa za pultom me je debelo pogledala in rekla:
»Ma, kako lepa ovcka, ma povejte, a ste ve bljejale? Sla sem k
oknu in gledala, komu so ta ¢as pa ovce utekle.« Smeha je bilo
veliko, pusta smo res dobro zastopali.

Zapisala: JoZica Gerbec, Most na So¢i

Dobro je vedeti — seminar komunikacije, foto Lucija Nedeljkovic

Skupina Nova Gorica
Dobro je vedeti

Ob koncu lanskega leta se nam je ponudila priloznost raz-
$iriti nase znanje na podrocju komunikacije. Le kaj pogosteje
uporabljamo v vsakdanjem zivljenju kot komunikacijo, to je
sporazumevanje med seboj, najsi bo to s pogovorom, mimiko,
kretnjami ali pa le s ti$ino. Saj tudi slednja mnogokrat veliko
pove, vcasih je celo bolj u¢inkovita kot sto besed na nepravem
mestu, ob nepravem casu.

Z Drustvom za filantropijo smo se dogovorili, da bomo 14.
in 15. decembra organizirali delavnici na temo »Komunika-
cija«. Prvi dan je tekla beseda o vodenju skupine, o skupinski
dinamiki ter povezovalni komunikaciji. Delavnica je bila po-
pestrena s $tevilnimi prakti¢nimi vajami in organizirana tako,
da so lahko sodelovali vsi udelezenci delavnice. Naslednji dan
smo nadaljevali s povezovalno komunikacijo, razdiralnim in
povezovalnim jezikom, empati¢nim poslusanjem, umetno-
stjo postavljanja meja in $e marsikaj. Obe delavnici sta bili
polno zasedeni, obakrat po $estnajst udelezencev iz skupin
Nova Gorica, Most na So¢i in Ajdovscina. Poleg prakti¢nih
znanj, ki smo jih pridobili, je bila to tudi precudovita prilo-
Znost za spoznavanje ¢lanov vseh treh skupin severnoprimor-
ske regije.

Delavnici je vodil Jaka Kova¢ iz Drustva za filantropijo.

Njegov nacin komuniciranja z udelezenci je bil preprost in
ucinkovit, tako je k besedi spodbudil prav vsakega izmed nas.
Vsi smo se strinjali, da je bil Jaka ¢udovit in smo ga razglasili
za naSega mentorja komunikacije.

Podobno izku$njo priporo¢amo $e drugim skupinam. Zelo
koristno je nauditi se, kako se postaviti zase, kako odkrito iz-
raziti svoje mnenje, potrebe in ¢ustva. Se zavzemati za tisto,
kar nam je v Zivljenju pomembno ter se potegovati za lastne
pravice tako, da obenem upostevamo druga¢nost in svobodo
izrazanja sogovornika. Komunikacija bo tako brez konfliktov
temeljila na zaupanju, brez podrejanja in agresije. Prepri¢ana
sem, da si tak§nega sporazumevanja zelimo v vseh nasih sku-
pinah, med telovadci, med prijatelji, v krogu nasih najblizjih
in v vsakem trenutku nasega zivljenja.

Zapisala Lucija Nedeljkovic

Telovadba v parku, foto Marko Pigac

Skupina Koroska vrata -
Maribor

Pomlad nam bo prinesla $esto obletnico skupine. Res lahko
v tem obdobju potrdimo, da so vrednote, napisane v skriptih
»Cemu dajemo zeleno lué, resni¢no povezovalne.

Tako vsako jutro za¢nemo s pozdravom: »Dobro jutro vit-
ke ritke« in nasmehi na obrazih povedo vse. Vzdusje se sto-
pnjuje, ko na koncu zapojemo naso himno o zahvali dnevu in
sebi, kar smo naredile zase. Nekaj jih odhiti domov, nekatere
pa na kavico in klepet. Zelo vesela in prisr¢na so nasa druze-
nja ob rojstnih dnevih. Predvsem kadar so okrogle obletnice;
80 let in ve¢; kajti takrat vidimo, kje je srce — ni omejitev.

Ob zakljucku leta imamo skupno kosilo, kjer med seboj
podelimo vse, kar se nam je dogodilo. Prvi teden v januarju si
vos¢imo, se objamemo in gremo na skupno kavico.

Vesele smo, da smo izpeljale Ze Sesto srecanje nasega aktiv-
nega dopusta na morju, v Breli pri Makarski. Kjer je nasa telo-
vadba na obali obogatena s Sumenjem valov, soncem, vonjem
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Statistke v novem slovenskem filmu, foto Janja Cizej

po morju in borovcih. Zaradi velikega povprasevanja imamo
dva termina v mesecu maju in septembru.
Hvala dr. Grishinu za projekt, ki ga je pripeljal v Slovenijo,
in Zdenki za vse, kar sledi predsednici drustva.
Zapisala Nada Nabersnik

Skupina Ljudski vrt - Ptuj

Druzenje nam veliko pomeni

Jutranji telovadci Sole zdravja vse bolj ugotavljamo, da
nam ne pomeni veliko samo telovadba v naravi, temve¢ tudi
druzenje ob rojstnih dnevih, na delavnicah, predavanjih o
zdravju, pa tudi druzenje ob razli¢nih kulturnih dogodkih.
Nasi ¢lani so pripravili ze ve¢ likovnih razstav in glasbenih
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Razstava pod ginkom, Ljudski vrt pozimi 2017,
foto Karmen Pulko
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predstavitev. Tako sem se tudi sama odlocila, da pripravim
razstavo pesmi in fotografj, saj se s tem ljubiteljsko ukvarjam.

Na jutranji telovadbi v gozdu sem opazovala ginko, njego-
vo ¢udovito spreminjanje skozi letne ¢ase, igro sonca in senc
na njegovih listih, vejah in deblu. Vse se mi je zdelo kot pre-
pletanje ¢ipk v naravi, zato sem razstavo poimenovala Cipka-
sti ginko. Pesmi in fotografije so se dopolnjevale in kar sem
napisala v pesmi, sem prikazala na fotografiji. Moja razstava
pripoveduje o zivljenju, povezanosti z naravo in o ginku; sim-
bolu spomina in upanja v prihodnost, kot Ze tisocletja ver-
jamejo na Kitajskem, Japonskem in drugih azijskih dezelah.
Vrednost ginka v zadnjem c¢asu spoznavamo tudi v Evropi.
Razni prevretki in ¢aji iz delov tega drevesa so namrec izje-
mno zdravilni in u¢inkoviti.

Ginko je mo¢no in trdozivo drevo in taki smo tudi mi telo-
vadci. Ni¢ nas ne ustavi, niti slabo vreme. Radi se druzimo, pa
naj bo to pri telovadbi, ob kavi ali na razstavi.

Sestavila Karmen Pulko

Skupina Markovci

Ko odbije 8. ura v markovskem zvoniku, smo Ze zbrani
na prostoru pod gasilskim domom in pri¢nemo s telovadbo
»1000 gibov«. V preteklem letu se je v nasi skupini zgodilo kar
nekaj zanimivosti. Ni zanemarljivo, da smo tudi malo »zra-
sli«, saj se nam je prikljucilo nekaj novih ¢lanov, cesar smo
zelo veseli. Verjamemo, da se nam bo to pomlad prikljucil se
kdo od tistih, ki nas zjutraj samo gledajo izza zaves. Telovadba
nam je ze 'zlezla pod kozo’, in ¢e kdo manjka dan ali dva,
ga(jo) ze pogresamo.

Obcasno telovadimo tudi na drugih lokacijah. Vsak po-
nedeljek se dobimo s skupino Spuhlja in telovadimo v $por-
tnem parku v Zabovcih. Se bolj pa se priblizamo naravi, e
vaje opravimo na plavajo¢em pomolu na Ptujskem jezeru, ki
je mimogrede najvedje umetno jezero v Sloveniji.

Poleg rednega jutranjega razgibavanja se radi tudi druzi-
mo. Bili smo na rojstnodnevnem pohodu skupine Ljudski
vrt, pa seveda v Piranu na srecanju skupin iz vse Slovenije.
Udelezili smo se tudi Sportnega vikenda na Ptuju. 22. okto-
bra pa smo skupaj z okoliskimi skupinami obelezili naso prvo

Telovadba na Dravi, foto Pavel Horvat
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Prva obletnica skupine Markovci. Foto Pavel Horvat

obletnico, dva dni za tem pa smo se udelezili prve obletnice
v Ormozu. Pri prvih korakih smo pomagali novonastajajoci
skupini v Gorisnici.

Zima malo popusca in Ze se veselimo pomladi. Po telovad-
bi, ko son¢ni zarki posvetijo na na$ prostor, pozdravimo son-
ce in zapojemo naso himno: »Sijaj, sijaj soncece, posijaj Se v
Markovce ...«

Sestavil Pavel Horvat

Druzenje ob kostanjih, foto Ida Brodnjak

Skupina Panorama Pluj

Za nastanek skupine Panorama s Ptuja sta zasluzni nasi
¢lanici Kristina Paj in Ida Brodnjak, ki je tudi nasa redna va-
diteljica. Skupina deluje Ze od aprila 2015 in Steje Stiriindvaj-
set ¢lanov, od tega je Sest moskih in osemnajst zensk.

Nasa najstarejsa ¢lanica Minka Basl steje castitljivih 89 po-
mladi in veckrat telovadi z nami kar na balkonu svoje hise, pri
igriscu, kjer telovadimo. Zelo moram pohvaliti naso vaditelji-
co Ido, ki nas vodi glasno in korektno. Ker imamo tudi moske
¢lane, je prav, da pohvalimo tudi njih, posebej Igorja Merca,
ki veckrat vodi jutranjo vadbo in to mu gre zelo dobro od

rok. Po jutranji telovadbi si veckrat skuhamo kavico v Domu
krajanov, se malo podruzimo in poklepetamo.

Nasa clanica Ida je zasluzna tudi za organiziranje izletov,
pohodov, zaklju¢kov in sre¢anj z drugimi skupinami SZ, na
katere nas povabijo. Tudi mi povabimo druge skupine s Ptuja
in okolice, navadno kadar praznujemo svojo obletnico delo-
vanja. Vsako leto pa se z veseljem udelezimo vseslovenskega
sre¢anja SZ v Piranu.

Udelezujemo se tudi usposabljanj za vaditelje in predavan;.
Imamo §tiri usposobljene vaditelje, ki se menjajo pri jutranji
telovadbi.

Drustvo Sola zdravja nam ni dalo le »1000 gibov«, dala
nam je veliko ve¢, kot smo pric¢akovali. Zato vabimo, da se
nam pridruzite in naredite nekaj zase in za svoje zdravje, ne
bo vam zal.

Zato hvala ustanovitelju dr. Nikolayu Grishinu in vsem, ki
mu pri tem pomagajo!

Zapisala Stefka Arnus

Skupina Prebold

Kako smo ustanovili skupino

Smo skupina Sole zdravja iz Prebolda. V marcu 2017 bomo
upihnili prvo svecko delovanja — telovadbe.

In kako smo zaceli? V kraju imamo zelo dejavno drustvo
upokojencev, ki se trudi ponuditi ¢im ve¢ aktivnosti starejsi
populaciji. Vedeli smo, da obstajajo skupine Sole zdravja, ven-
dar ni bilo nobene v nasi bliznji ali daljni okolici, kjer bi lahko
navezali stike oziroma dobili vaditelja.

Pa se je zgodilo kar samo od sebe. V kraj se je priselila go-
spa Blanka, ki je bila vaditeljica in ustanoviteljica skupine v
okolju, kjer je prej zivela. Vkljudila se je v nase drustvo upoko-
jencev in nam predlagala, da bi imeli tudi jutranjo telovadbo.
Takoj smo zgrabili za priloznost. Potrebovali smo samo deset
dni za vso organizacijo. Natisnili smo sto letakov, predstavili
telovadbo na zboru ¢lanov, ki je bil ravno takrat na programu.
Zavedali smo se, da imamo v Gaju Prebold idealen prostor v
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Skupina Prebold, foto Marta Praprotnik
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naravi, tako da smo dolo¢ili le $e dan in uro zacetka telovad-
be.

Organizatorji akcije smo bili izredno veseli, ko smo na
prvo telovadno, malo hladno marcevsko jutro, nasteli osem-
najst udelezencev. Se malo reklame od ust do ust in predvsem
zanimive vaje so postopoma pritegnile $e druge. Sedaj je v
Drustvu Sole zdravja vklju¢enih petindvajset ¢lanov, petnajst
pa je pridruzenih, tako da nas vedno telovadi petindvajset do
trideset. Lahko pa se pohvalimo $e z izredno vitalno gospo, ki
je v 95. letu starosti, pa bi jo v skupini zelo tezko prepoznali.

V Drustvu upokojencev Prebold se lahko pohvalimo, da
smo organizacijsko pripomogli k zadovoljstvu in lepemu $te-
vilu &lanov. Clani se resni¢no veselijo, da se njihova jutra za-
¢enjajo z zdravim Zzivljenjem in v prijetni druzbi.

Zapisala Marta Praprotnik

Tukaj smo doma, foto Helena Kozar

Skupina Razvanje
Maribor

Lep pozdrav iz Razvanja

Dober glas seze v deveto vas, »Sola zdravja« pa mora v vsako
vas. Zato tudi v Razvanju Zelimo zase le najboljSe. Na$ kraj lezi
pod obronki Pohorja. Pohorske smreke popoldne osencijo nas
kraj, zato je cudovito telovaditi ob jutranjih Zarkih na mehki
rosni travi. Samo Se dvajset »oranznih roZic« kot Sopek ognjice-
vih cvetov in jutranja idila je popolna.

Prvi navdih in prve Solske ure smo dobile pri skupini Taborke
v Mariboru. Hvala vam, drage kolegice, za prva znanja. Ob
vasi pomoci in moralni podpori skupine Koroska vrata smo ju-
nija 2016 prvi¢ telovadile v nasem Sportnem parku. Zelenice
se razprostirajo v zavetju Doma krajanov, Doma upokojencev,
Gasilskega doma in seveda v zavetju mogocnih smrek in brez.
To je prostor druzenja za razlicne dogodke v kraju in tu ima
prostor tudi nasa »Sola zdravja« — nasa oranzna telovadba.

Pohvaliti se moramo, da smo se hitro opremile z majicami
Sole zdravja in se udelezile sre¢anja v Piranu. V Razvanju pa
smo Ze septembra 2016 sodelovale ob dobrodelni prireditvi
Sportna jesen v Razvanju in bile opazene. K nasi telovadbi
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smo pritegnile udelezence prireditve vseh starosti. Nasa telo-
vadka, gospa Heda Uran, je Solo zdravja izérpno predstavila
in tudi vodila skupinsko vajo.

Udelezile smo se predavanja Nikolaya Grishina, dr. med.,
z naslovom: »Vsak trenutek je lahko nov zacetek«, v Domu
pod Gorco v Mariboru. Ker smo zelele poglobiti znanje, kako
voditi jutranjo telovadbo, smo se kar tri telovadke udelezile
prakti¢nega seminarja v Ljubljani. Od takrat vodimo telovad-
bo po poglobljenih navodilih in smernicah.

Hvalezne smo, da smo del velike slovenske zgodbe. Ze ob
samem zacetku nasih jutranjih srecanj smo zacutile neverje-
tno pozitivno energijo in tudi pripadnost - delati zase, za svo-
je pocutje — delati v skupini enako mislecih.

Naj to razmisljanje poveze v nas $opek, ali Sopek na ka-
teremkoli koncu Slovenije, ljudi, ki Zelijo ohraniti ali celo
izboljsati to, kar moramo najbolj ceniti - svoje zdravje. Ce
pregovor pravi, »smeh je polovico zdravja«, potem smo me, v
Razvanju, na pravi poti do cilja.

Zapisala Minka Donik

Skupina Razvanje
Maribor

Sola zdravja - telovadna pravljica »1000 gibov« iz Razvanja
na obrobju Maribora

Prav lepo je res na dezeli. Smo na obrobju mesta Maribor,
pod Pohorjem, pa vendar odmaknjeni od mestnega utripa.
Prikraj$ani smo za veliko stvari, vendar imamo nekaj lepega,
to je ¢udovito naravo in ljudi, ki se radi druzimo. Del tega
smo tudi me, jutranje telovadke »Ognjicevke« iz Razvanja. Pa
sledimo pravljici izpod Pohorja.

Bil je mesec junij. Prebujena je bila nasa dobra vila Minka,
ki je iskala sebi enako mislece, za vsakdanji jutranji polet v
nov dan. Svojo skupino je popeljala pod brezo, ki je tako pri-
jazna, da nas Se danes sprejme v objem svoje kro$nje. Njene
veje so kot lasje, ki nas bozajo za dobro jutro. Deblo pokri-
va skorja, ki je razbrazdana, kar nas opominja, da je treba v
zivljenju vztrajati in kljubovati ¢asu. Tla so prekrita s travo,
ki nam daje $e dodaten zagon, da raztegnemo in razmigamo
nase okoncine in telo. V¢asih nam nebo nameni tudi nekaj

Takole telovadimo, foto Vili Setar
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kapljic. Takrat nas pod streho popelje vila Jelka, da ostanejo
nase perutnice suhe. Nasa telesa so po vsaki vadbi ¢udovito
razmigana in ne damo se ¢asu in starosti. Znamo se posaliti,
kar spremlja smeh in dobra volja, ki je druga polovica zdravija.
Vila Heda zna to tako lepo in ob pravem casu pricarati, da
smo vse nasmejane in dobre volje. Naso jutranjo telovadbo
oziroma sre¢anje, uradno zaklju¢imo z meditacijo in pesmijo.

Nato nas vila Minka povabi $e na vro¢ ¢aj, da se pogrejejo
nasa telesa Se od znotraj. Tudi vila Heda nas popelje v svoje
drugo domovanje in pogosti z dobro ¢rno jutranjo roso.

Vsem nam prija ta jutranja telovadba in druzenje, saj smo
zemeljska bitja in smo tu in danes. Svet in dan je mnogo lepsi,
¢e si ga znamo deliti in se veseliti skupaj danes in vse dni.

Vsem OGNJICEVKAM Sole zdravja skupna Razvanje -
Maribor Zelim Vilinski polet v novo leto.

Zapisala Elica Stangler

Skupina Turnisce, foto Jelka Kojc
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Skupina Turnisce
priPtuju

V Drustvu upokojencev Turni$ce pri Ptuju smo 10. avgusta
2015 pristopili k programu »Sola zdravja - 1000 gibov«. Sku-
pina $teje 16 ¢lanov. Skupino vodi Jelka Kojc, v njeni odsotno-
sti pa Franc Zupani¢. Za vkljuéitev k programu »Sola zdravja«
nas je navdusila gospa Marija Gabron, ki nam je predstavila
delo $ole. Z gospo Klotildo Letonja sta nas teden dni uvajali,
za kar smo jima iz srca hvalezni. Telovadimo vsako jutro na
igris¢u v parku pri turniskem gradu. Telovadimo leto in zimo,
ne glede na vrocino ali mraz, samo dez ali mo¢no sneZenje
nas ustavita. Telovadba je zelo koristna, saj si z njo razgibamo
celotno telo in s tem poskrbimo za svoje zdravije, pa $e druze-
nje je prijetno. Telovadbe se lahko udelezZijo tudi ostali krajani
Turni$¢ in ne samo ¢lani drustva upokojencev. Aprila 2016
se je vaditeljica Jelka Kojc udelezila prakticnega seminarja za
vaditelje skupin »Vaje 1000 gibov« v Narodnem domu Ptuj.

Zapisala Jelka Kojc

AKTIVNI KLUBI IN IZLETI V LETU 2017
MOIZNA PLACILA NA OBROKE BREZ OBRESTI !

SANJSKA SARDINIJA - 9 dnl / 19.9.-27.9.2017 ,00O

445,00 EUR 399,00 EUR

PrivoSc¢ite si popolne pocitnice na ¢udoviti Sardiniji, ki jo nekateri imenujejo tudi »evropski

Maldivi.

CENA VKLJUCUJE: povratni avtobusni prevoz z modernim turistiénim avtobusom na relaciji Ljubljana —
Livorno - Olbia — Costa Smeralda — Olbia — Livorno — Pisa — Ljubljana, povratni prevoz z trajektom na relaciji
Livorno, Olbia, Livorno, 6 dnevno nastanitev v hotelu DEL BORGO ***, 6 dnevni polpenzion v hotelu DEL
BORGO *** ( samopostrezni zajtrk in strezena vecerja - 4 hodi in 1/2| vode, ogled Golfo Aranci, ogled Porto
Cervo, ogled Baia Sardinije in Phi beach, ogled Piazza del Duomo, cestnine, dnevnice Soferja, parkirnine,
check fee, animacijo, organizacijo, spremljevalca ter DDV.

DOPLACILA; prijavnina..14,00 €, turistiéna taksa 2,10 € na osebo na dan
MOiNA DOPLACILA: 4 posteljna kabina ..56,00 EUR na osebo, letalski sedei....14,00 EUR na osebo
Riziko odpovedi..25,00 EUR , zdravstvena asistenca s asistenco v tujini CORIS............... 11,50 EUR (10 dni)

AKTIVNI KLUB NA OTOKU HVAR - 7 dni / 25.6.-1.7.2017

314,00 EUR 288,00 EUR

AKTIVNI KLUB NA OTOKU VIS - 8dni / 3.6.-10.6.2017 in

199,00 EUR

AKTIVNI KLUB NA MAKARSKI RIVIER| - 8 dni / 3.6.-10.6.2017 in

CENA VKLJUCUJE: 6 dnevno namestitev v hotelu Hvar, 6 dnevni polpenzion (samopostrezni zajtrk in
veCerja), pijaca dobrodoslice, ogled mesta Hvar z lokalnim vodi¢em, izlet v Vrbosko ter vstopnina v ribiki
muzej, edukacija - izobraZevanje o oljkah, degustacija oljénega olja, vstop v notranji bazen s slano vodo,
vstop v fitness, vodenje raztegovalnih vaj, fulfordove osteopatske vaje, maako vaje za odpiranje
meridianov, vaje za uravnovesanje Caker, energijske vaje Qi-gong, tibetanski vrelec mladosti, touch for
healing, Girokenezis vaje, Yoga ali Pilates, meditacija ,mini olimpijado, ogled notranjosti otoka, animacijo,
organizacijo ter turisticnega spremljevalca.

DOPLAGILA : turisti¢na taksa 1,00 EUR na osebo na dan, prijava 14,00 EUR

MOZNA DOPLAGCILA: soba s pogledom na morje.. 14,00 EUR na osebo , 1/1 soba ...+11,00 EUR na dan
povratni avtobusni prevoz z vkljuéenim trajektom ..78,00 EUR , riziko odpovedi ..20,00 EUR

2.9.-9.9.2017

CENA VKLJUCUJE: 7 dnevno namestitev v hotelu Bigevo, 7 dnevni polpenzion (samopostrezni zajtrk,
vederja s klasi¢no strezbo), obisk TITOVE SPILJE in pohod na Hum, ogled mesta Vis,vodenje
raztegovalnih vaj, fulfordove osteopatske vaje, maako vaje za odpiranje meridianov, vaje za uravnovesanje
Caker, energijske vaje Qi-gong, tibetanski vrelec mladosti, touch for healing, Girokenezis vaje, Yoga ali
Pilates, meditacija ,mini olimpijado, ogled notranjosti otoka, ogled podzemnih rovov ter bolniSnice JNA,
animacijo, organizacijo ter turisticnega spremljevalca.

DOPLACILA : turistiéna taksa 1,10 EUR na osebo na dan, Prijava 14,00 EUR

MOZNA DOPLACILA: Soba s pogledom na morje.... 14,00 EUR na osebo, 1/1 soba ....8,00 EUR na dan,
povratni avtobusni prevoz z vklju¢enim trajektom...90,00 EUR, riziko odpovedi .........18,00 EUR

245,00 EUR 215,00 EUR

2.9.-9.9.2017
CENA VKLJUCUJE: 7 dnevna namestitev v hotelu Labineca *** v dvoposteljnih standardnih sobah , 7

dnevni polpenzion (samopostrezni zajtrk in vecerja), pija¢a dobrodoslice, tekmovanje v kuhanju brodeta +

' pijaca ALL INCLUSIVE - ( samo v Casu tekmovanja ), vodenje raztegovalnih vaj, fulfordove osteopatske
| vaje, maako vaje za odpiranje meridianov, vaje za uravnovesanje aker, energijske vaje Qi-gong, tibetanski
. vrelec mladosti,touch for healing, Girokenezis vaje, Yoga ali Pilates, meditacija, mini olimpijada, glasba v

Zivo, animacijski program, vstop v notranji bazen ( od 10.09.-31.10.2017), zunanji bazen, cestnine, dnevnice
Soferja, parkirnine, organizacija, turistiéni spremljevalec in DDV.

DOPLACILA: turistiéna taksa 1,10 EUR, prijavnina 14,00 EUR, povratni avtobusni prevoz ..69,00 EUR
MOZNA DOPLACILA : 1/1 soba...14,00 EUR na dan, soba pogled morje...3,00 EUR na osebo na dan

309,00 EUR 289,00 EUR

B PO POTEH GORSKEGA ZDRAVNIKA

CENA VKLJUCGUJE; Sladko dobrodoslico ( &okoladice in voda v plastenki), prevoz s turistiénim avtobusom, zunanje oglede po
programu, vstopnino v prostore BERGDOKTORHAUS, cestnine, parkirnine, turisticnega vodi¢a, dnevnice Soferja, osnovno
nezgodno zavarovanje, organizacijo izleta ter DDV.
Odhodi : 27.05., 17.06., 9.9.2017

44,00 EUR 39,00 EUR

OBIRANJE LIMON, POMARANC in OLIV - 4dni - 178,00 EUR
4—EVE| | | a\/e] Der&eva 35, 1000 Ljubljana, Tel/01-5497104, 040688488, e-mail: 4everlifenet@siol.net

www.4travel.si
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Prvo ne-tradicionalno
vseslovensko srecanje
18. maja 2016 v Kranju

Na pomad 2015 nas je v PreSernovem gaju obiskal nas
zupan, Bostjan Trilar. Bil je navdusen nad naso zavzetostjo
in pozdravil idejo zdravih ob¢anov. In porodila se je ideja
za prvo ne-tradicionalno vseslovensko sre¢anje skupin Sole
zdravja, maja 2016. Po nekaj zapletih smo zdruzili dva do-
godka in smo, ob odli¢ni podpori vodstva kabineta Zupana
in protokola ter vodstva Ljudske univerze Kranj, vse izpeljali
zgledno in profesionalno.

Seveda tako zahtevnega dogodka ne bi mogli izpeljati brez
srénosti in dobrovoljnosti celotne skupine iz Kranja. In sto-
pili smo skupaj. Za vse sprejemne in usmerjevalne tocke na
treh vpadnicah, na Zelezniski postaji (od koder je vozil mali
avtobus), na avtobusni postaji, na brezpla¢nih parkiriscih, in
nase odli¢ne informacijske stojnice ter kontrole vseh odho-
dov brezpla¢nih ogledov Kranja, rovov pod Kranjem in ka-
njona Kokre, nas je bilo premalo. Zato so nam na pomo¢ z
veseljem prisko¢ili Se Sencurjani ter ¢lani skupin Zabnica in
Skofja Loka.

Kranj iz zraka, foto Primoz Hieng

Po slovesnem odprtju smo pod strokovnim in vedno hu-
mornim vodstvom dr. Grishina ob 9.15 zaceli s telovadbo. Za
oranzno poplavljenim Glavnim trgom, z na$im zupanom in
direktorico LUK na celu, so nasi some$¢ani sprva nejeverno
opazovali, nato pa so zaceli telovaditi skupaj z nami. Bilo je
obilo smeha in zabave, dobre volje in lep soncen dan se je na-
daljeval v pozne popoldanske ure z raznolikimi programi, od
glasbe, plesa do petja. Raznovrstne zanimive u¢ne delavnice
so staro in mlado vabile k svojim stojnicam.

Da bi vsem na$im gostom bilo lepo, smo zanje poveza-
li vse trgovske in gostinske lokale v starem mestnem jedru.
Za okrep¢ilo so bili na voljo topli obroki, od riceta, sardelic,
obare, cevapcicev, kranjske klobase in $e kaj po zelo ugodnih,
enotnih cenah. Vsak od trgovcev pa je po zniZani ceni ponu-
dil najbolj znacilen in zanimiv artikel svoje prodajalne!!

Ko je dogajanje popustilo, smo se vsi, ki smo lahko ostali
do konca, sedli in si privos¢ili tisto, kar je $e ostalo. Nasmejali
in sprostili smo se po prijetnem dnevu in se veselili uspeha.

36 Sola iy

Naj se Se enkrat zahvalim nasi ekipi za odli¢no in usklajeno
delo, vsem dodatnim pomocem sosednjih skupin, ob¢ini,
Ljudski univerzi, Zavodu za turizem in tudi vsem gostinskim
in trgovskim lokalom.
Treba je skupaj stopiti, da se imamo vsi lepo!
Zapisala Metka Stok

Fotostrip »Od zacetnih
korakov do vseslovenskega
srecanja v Kranju«

Skupina Kranj

od zacetkov v
PreSernovem gaju
septembra 2014
preko stevilke 29 v
letu 2015 ...

Foto Zdenka Katkic¢

... do ¢lanske stevilke
103 vdecembru
2016,

Foto Tina Dokl,
Gorenjski list

Spopadli smo z organizacijo vseslovenskega srecanja v
Kranju 18. maja 2016.

Vseslovensko sre¢anje na Glavnem trgu — na$ dr. Grishin
in mi vsi, foto Jaka Cekic

In Ze je tu nasa
informacijska tocka
po zacetnem navalu.
Foto Jaka Cekic

Preko referenta za
zveze in organizacijo.
Foto Jaka Cekic

Nas zupan
Bostjan Trilar
je dodal hudo

vajo.
Foto Jaka
Cekic

Obojestranki
pozdrav in
zahvala.Foto
Jaka Cekic

In zahvala |
$e v nasem
imenu. Foto
Jaka Cekic¢

In ker gre dober glas
v ... ima tudi Planina
novo vadi$ce pod
blokom, kmalu nas
je enkrat ve¢. Foto
Jozica Smid

Iz skupine Planina
nastane nova
homogena skupina
v Cir¢ah. Foto Bojan %
Kadunc B
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18. maj je zvabil
med telovadce
Drulov¢ane - $e ena
nova skupina. Foto
Slavica Fajfar

Tudi telovadno
vsestransko aktivni
»Strazi$ani« se
niso mogli upreti
skusnjavi. Foto
Andrej Zalar

Skupina Zabnica,
na obrobju ob¢ine,
ki je v novembru
praznovala prvo
obletnico. Foto
Zdenka Frelih

W Mestna obding Rramy

Na zeljo zupana, ze
od vsega zacetka,
telovadimo tudi

na ob¢ini. »Da
SmMo razmigani,
dobre volje in e
bolj zdravi, je nas
skupni moto. Foto
Metka Stok

Izbrala in zapisala Metka Stok

Sola zdravja pod

Mirnskim gradom

Mirno je 4. junija 2016 preplavila oranzna barva. Nasa sku-
pina je organizirala regijsko srecanje Sole zdravja Dolenjske
in Bele krajine. Okrog 140 ¢lanov v oranznih majicah se je
zbralo v ¢udovitem okolju pri ribniku pod Mirnskim gradom.
Kombinacija oranzne in zelene barve v lepem son¢nem jutru
je bila res nekaj posebnega. Da nismo bili ne la¢ni ne Zejni, so
poskrbeli ¢lani nase skupine s peko domacih dobrot in seveda
nasi donatorji.

Sola Zdryja 37
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Regijsko sre¢anje v Mirni, foto Anica Janezi¢

Sredanje se je zacelo z mirnsko himno, ki so jo zapeli pevci
mesanega pevskega zbora DU Mirna pod vodstvom g. Diega.
Dobro razpolozene udelezence je s spodbudnimi besedami
nagovoril Dusan Skerbis, Zupan ob¢ine Mirna, ki je poudaril,
da je zdravje vrednota, za katero moramo skrbeti predvsem
sami. Povedal je, da nas ob¢ina podpira, saj je to, kar delamo,
prava stvar. Pridruzil se mu je tudi Tomaz Povsic¢, predsednik
DU Mirna in nase delovanje pohvalil ter nam zazelel Se veliko
telovadbe vnaprej. Besede hvale je vsem udelezencem name-
nila tudi Darinka Smrke, vodja skupine Sole zdravja iz Nove-
ga mesta in novoizvoljena predstavnica v upravnem odboru
Drustva Sola zdravja.

Nato se je reka ljudi v oranznih majicah razlila po zelenici
in pod vodstvom Dunje Gartner, vodje skupine Sole zdrav-
ja iz Smarjeskih Toplic, se je zacelo resno razgibavanje vseh
sklepov in miSic - od prstov rok do prstov nog. Dunja stro-
kovno sodeluje z dr. Gryshinom, ki je telovadbo »1000 gibov«
pripeljal v Slovenijo in s tem pomagal in $e pomaga $tevilnim
Slovencem do boljsega zdravja.

otttz 2T

Telovadba v Mirni, foto Ana Popit

38 Sola/drayia

Srecanje smo nadaljevali s kulturnim programom, ki smo
si ga zamislili kot medgeneracijsko sodelovanje, saj so dogo-
dek skupaj z nami oblikovali u¢enci OS Mirna, nasi vnuki,
dedki in babice pod vodstvom mentorice Dragice Hazdovac,
¢lanice nase skupine. Kulturni program je bil zelo bogat, do-
bili smo veliko pohval od $tevilnih udelezencev.

Po koncéani prireditvi smo se sprehodili Se na Mirnski grad
- »Speco lepotico«, ki ga je ve¢ desetletij obnavljal danes Ze

Pri ske¢u so sodelovali tudi otroci, foto Ana Popit

pokojni dr. Marko Marin. Ogled gradu je vodil Zupan ob¢ine
Mirna g. Dusan Skerbis, ki si je vzel ¢as za nas in nam na
slikovit nacin pricaral zgodovino in dogodke na njem. Ne-
kateri smo se sprehodili $e po trimski stezi do groba Alojzija
Grozdeta Blazenega, si ogledali Zupnijsko cerkev sv. Janeza
Krstnika, kjer nam je zgodovino le-te predstavila nasa ¢lanica
Olga Skarja. Po vseh aktivnostih so za kosila poskrbeli nasi
gostinci s pestro ponudbo jedi.

Ce se jutro za¢ne z lepim, veselim in pozitivnim dogod-
kom, kot je jutranje razgibavanje v naravi, se na splosno obeta
prijeten dan. Tako je tudi bilo. Veseli in polni lepih ob¢utkov
smo se okoli 15.00 ure razsli.

Zapisala Ana Popit

prostovolijstvo.org

Zima, zima mrzla

Ze nekaj tednov red¢i nase vrste, le snega nam je pa v Skofji
Loki namenila le za vzorec. Vse kaze, da bo letos treba na jug,
¢e se bomo hoteli nauziti njegove radosti. Saj bi se po zgle-
du Piranéanov leto$njo zimolahko tudi mi odlo¢ili za skok v
vodo, pa nam niti to ni omogoceno. Sora je na Soto¢ju tako
nizka, da $e race komaj plavajo. A Ce bi 8li vsi, kar nas je na
spisku Sole zdravja naenkrat v vodo, bi Ze nekako lo, tako pa
je $e za telovadbo na suhem pri nekaterih bolj malo volje v
tem mrazu. Tako bo z namakanjem podplatov pa¢ treba po-
¢akati Se nekaj mesecev.

Imamo pa sreco, da je vsaj v Vahtn'ci prijetno toplo. In ker
se dan Ze veselo dalj$a in viroze ze dosegle svoje, nas bo na
vadbi pocasi vse vel.

Marta Satler, Skupina Sotocje

Zima, zima bela, foto Jana Hafner

Pase mi razgibavanje

Ja, meni zelo »pase« telovadba, druzba, ki je vedno pozitiv-
na, nasi skupni pohodi in izleti.... po¢utim se izvrstno in Ze-
lela bi to pocutje ¢im dlje zadrzati. Vem, da nas ¢aka $e veliko
lepih skupnih druzenj in se jih Ze v naprej veselim.

JoZica Zeneli, Skupina BreZice

Oranzna zgodba

Leta 2013 sem po dolgih treh letih neprekinjenega dela
prezivela enotedenski oddih v nasem ¢udovitem, obmorskem
mestu Piran. Zgodaj sem vstajala in se podajala na dolge
sprehode ob prec¢udoviti piranski obali. Na kamniti plazi je
vsako jutro mrgolelo oranznikov, ki so polni dobre volje in
nasmehov vrteli svoje sklepe zdaj v eno, zdaj v drugo smer.
Tudi sama sem bila aktivna Sportnica, instruktorica aerobike,
farmacevtka in podpornica vsega zdravega, zato me je pre-
magala radovednost kaj le po¢no te cudovite vrtavke v oran-
znem. Navduseno sem jih opazovala in ena od gospa me je
povabila zraven. Pridruzila sem se, uzivala v telovadbi z njimi
in na koncu v skupinskem kopanju v morju uzila pre¢udovito
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energijo. Res dobra izkusnja. Ce boste zasli v Piran, jo pripo-
ro¢am prav vsem. Sledila je Se skupinska kavica in prijetno
kramljanje, polno $al in simpati¢nega smeha. Tisto jutro sem
se zavedla, da je cas, da spet poskrbim za svoje takrat res iz-
¢rpano telo.

Gospe so mi razlozile vse o drustvu Sola Zdravja, ki delu-
je po vsej Sloveniji. Ob vrnitvi domov sem poiskala najblizjo
delujoc¢o skupino , to je BS7 - Ruski car v Ljubljani. Tudi tu
so ¢lanice in ¢lani skupine z zanosom in dobro voljo telova-
dili vsako jutro. Povabili so me medse in tako se je pricelo
¢udovito druZenje in sklepanje novih znanstev. Gospa Irena
in ostali so me kljub moji mladosti vzeli za svojo. Z menoj
delijo zivljenjska izku$nje, $ale, kuharske recepte... Skupaj se
udelezujemo prec¢udovitih izletov. Lahko se pohvalim, da sem
z redno jutranjo vadbo izgubila kar nekaj kilogramov, postala
spet bolj gibljiva in volje polna. Brez njih in brez $ole zdravja
bi bilo moje Zivljenje zagotovo bolj siromasno.

Zapisala Meri Sarajlija (Se ne-upokojena ¢lanica
skupine BS 7 — Ruski car)

Yerjamem, da nam bo se

dolgo, dolgo tako lepo

Iz mirnega spanca v topli postelji me zbudi budilka na mo-
bitelu. »Oh, ali je res treba Ze vstati?« si recem. Malo se prete-
gujem in spet budilka. Vstanem, se "prizibljem" do kuhinje,
si nalijem kozarec vode in jo v eni sapi zlijem vase. »Kaj pa, ce
ne grem danes k telovadbi in se $e malo ulezem?« se mi utrne
misel v moji glavi.

»Ne, Lenoba lena, obleci se in na svezi jutranji zrakl« si v
mislih zapovem in ¢ez nekaj minut zZe hitim proti zelenemu
travniku, kjer se zbirajo telovadke za izvajanje nasih jutranjih
1000 gibov.

»Q, kako lepo, da sem vendarle vstala in prisla.« si mislim.
»Jutro, jutro, jutro...«, se pozdravljamo in ze smo v krogu za
ogrevalni tek in skupni pozdrav: Dobro jutro!

Nase pridne prostovoljke Ze za¢nejo z vajami, pri katerih
izvedbi smo obic¢ajno tiho in delamo, dihamo. Kar naenkrat
smo pri zadnji vaji - pozdrav soncu in nasi priljubljeni jutra-
nji himni »Pod Saleski grad hitimo in se radostimo...«

Verjamem, da nam bo $e dolgo, dolgo tako lepo pod Sale-
$kim gradom, da bomo z veseljem in energijo zjutraj vedno
znova in znova hitele proti nasemu travniku.

Dragica Crep, skupina Velenje - Salek
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Skupina Salek Velenje, foto Ladislaav Zgonec

Sola /crryja 39
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Aktivni. Vitalni. Zdravi.

Polpenzion z zdravo kulinariko « neomejeno kopanje v bazenih « 1 x vstop v svet savn
« nordijska hoja « vodna aerobika « druzabni program

Zimski in pomladni oddih, Prvomajski oddih
nocitev s polpenzionom na osebo na no¢ do 14. 4., min 2 noci 21.4.-1.5, min 3 noci
Terme Smarjeske Toplice Hotel Smarjeta 4* 62,00 EUR 70,00 EUR
Terme Dolenjske Toplice Hotel Kristal 4* 62,00 EUR 70,00 EUR

Cene veljajo na osebo, v dvoposteljni sobi. Popusti za otroke: do dopolnjenega 6. leta bivajo v sobi z dvema odraslima brezplacno,
otroci od 6. do 14. leta starosti pa s 50 % popusta. Solske pocitnice: brezplaéno tudi 1 otrok do 14. leta!

Dnevniizlet...

Kopanje + kosilo

Kopanje + kosilo v hotelski restavraciji (odrasli) « 18,00 EUR (pon-pet), 20,00 EUR (sob, ned in prazniki)
Kopanje + kosilo v hotelski restavraciji (otroci do 14. leta) » 12,00 EUR

Vitarium: Sproscanje po vasi meri ...
Savna - 18,00 EUR (do 3 ure)
Klasi¢na masaza telesa - 42,00 EUR (50 min.)

Za vec informacij nas poklicite ali piSite! T: 08/ 20 50 300, E: booking@terme-krka.si, www.terme-krka.si

TERME (L4 KRKN

Poa ;&v fémah Krka

Smarjeskih Toplicah

v petek, 12. maja 2017

Clani Drustva Sola zdravja - Skupina Smarjeske Toplice in Terme KRKA -
Terme Smarjeske Toplice vas vabimo na 4. vseslovensko sre¢anje skupin Sola zdravja.

Na dnevu odprtih vrat v Termah Smarjeske Toplice vam bomo omogocili primermno gibanje in druzenje,
in to po ugodni ceni. Kot vsak delavnik se bomo zbrali ob 7.30 pri hotelu, in tu po
uvodnem pozdravu izvajali jutranjo vadbo pod vodstvom Nikolaja Grishina.

SreCanje bo ob vsakem vremenu - Ce bo dezevalo, se ne bomo zbrali pred hotelom, temvec v
Sportni dvorani na Otoccu in se po vadbi odpeljali v Smarjeske Toplice.

Okvirni program srecanja:

7.30-800  zbor skupin (parkiranje, nakup bonov za pijaco in jedaco)

8.00-830  pozdravni nagovori predsednika DSZ, direktorja Term Krka in Zupanje Smarjeskih Toplic ter kratek kulturni program

830-9.00  telovadba pod vodstvom idejnega vodje gibanja 1000 gibov, Nikolaja Grishina

9.00-945  jutranja kavica ali ¢aj, % litra vode v plastenki in banana - cena 1,00 EUR

945-1145 vodeni program, po skupinah, glede na prijave: pohod - spoznavanje okolice in predstavitev
dejavnosti Term Smarjeske Toplice. Ce bo dezevalo, bo dogajanje samo v hotelu.

1130-13.30 kosilo - telecja obara z ajdovimi zganci ali zelenjavna juha z gobicami - 4,50 EUR -
meni po izbiri — 13 EUR, sladica - 1,50 EUR

V Termah Smarjeske Toplice smo za udelezence dogodka pripravili $e nekaj ugodnosti:
« Vstopnice za kopanje (s ¢lansko izkaznico) po 5,50 EUR
« Doplacilo za savno 10 EUR (k ceni kopanja)
+ 20-minutna delna masaZa telesa po 15 EUR; potrebna predhodna rezervacija termina v velnes centru
VITARIUM (na tel. $t. 07 38 48 438 ali po e-posti: vitarium@terme-krka.si)

Po kosilu kopanje in druzenje ob prijetni glasbi do 17.00.
Dodatne informacije bomo posredovali DSZ in vaditeljem skupin SZ po oddaji prijav.

Zaradi laZje organizacije vas prosimo, da prijavite Stevilo udelezencev in $tevilo kosil do vklju¢no 15. aprila,

in sicer Simoni Vidic v Termah Smarjeske Toplice, med tednom v dopoldanskem ¢asu na
telefonsko sStevilko 051 327 925 ali pa na elektronski naslov: simona.vidic@terme-krka.si.

TERME (L4 KRKN
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Skupina SZ Mirna
praznovala na Bledu

Novembra je nasa skupina praznovala svoj tretji rojstni
dan. Prav je, da se ob tej priloznosti zahvalim v imenu vseh
¢lanov nasi Anki, ki je pred tremi leti skupaj z Neno zbrala to-
liko poguma, da je ustanovila skupino, za katero skoraj nihce
ni verjel, da se bo obdrzala. Pa se je! Na zacetku nas ni bilo ve-
liko, zdaj pa smo postali velika, aktivna skupina, ki ve¢inoma
ne za¢ne dneva brez jutranje telovadbe.

Izlet na Bled, foto Ana Popit

Ob tej, za nas pomembni tretji obletnici smo se odlo¢ili,
da jo dostojno proslavimo z malo daljsim celodnevnim izle-
tom na Bled. Skoraj vsi ¢lani smo se v petek zgodaj zjutraj z
avtobusom odpeljali proti Gorenjski. Jutro je bilo $e megle-
no, vendar nam to ni kvarilo razpolozenja. Kmalu se je megla
razkadila in pred nami se je v prvih son¢nih zarkih prikaza-
la pokrajina v pre¢udovitih jesenskih barvah. Hribi na obeh
straneh avtoceste so zareli v barvah vzhajajocega sonca in ve-
deli smo, da nas ¢aka ¢udovit dan. Po krajSem postanku smo
ob 9. uri prispeli na Bled. Nasa ¢lanica Dragica je pripravila
ve¢ moznosti ogleda, pa¢ glede na Zelje in moznosti ¢lanov.
Vecina se nas je odlocila za 6 km dolgo pot okoli jezera. Tisti,
ki tega niso zmogli, pa so se okrog jezera popeljali s kocijo.

Izdelava lectovih src, foto Ana Popit
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Uzivali smo ob pogledu na jezero, ki se je kot biser lesketalo v
objemu gora, na otocek s cerkvico na njem, pa na grad, ki se
mogo¢no dviga nad jezerom. Po sprehodu, ki je trajal dobro
uro in pol, smo se posladkali $e z »blejsko rezino« in se ob 12.
uri odpeljali v Lesce. Tu smo se za kratek ¢as zadrzali v trgo-
vini tovarne Gorenjka, potem pa nadaljevali pot v Radovljico
oziroma Radoljco, kot ji re¢ejo domacini. Prelepo starodavno
mestno jedro nas je navdusilo. To je kraj, ki nas ni pustil rav-
nodusne, saj je tu marsikaj videti. Ogledali smo si zelo zani-
mivo delavnico za izdelavo »lectarskih izdelkov« in nazadnje
se Cebelarski muzej, ki je eden izmed najlepsih v Evropi. Izlet
smo zakljucili z odli¢nim kosilom v bliznji gostilni.

Lepo smo se imeli. Nasitili smo vse nase ¢ute: o¢i s ¢udo-
vito jesensko pokrajino, Zelodec in grlo pa z dobro jedaco in
pijaco. V poznih popoldanskih urah smo se vsi zadovoljni vr-
nili domov.

Sestavila Jana Petrovac

Dunjina nagrada - nas
izlet

Dunja Gartner je vodja skupine Sola zdravja v Smarjeskih
Toplicah, ki je opisala vaje v priro¢niku za vaditelje »Metoda
1000 gibovs, idejnega vodje dr. Nikolaya Grishina. Za svoje
delo je prejela denarno nagrado, ki jo je delila z vsemi ¢lani
skupine. Z mozZem Nejcem sta organizirala izlet na Gorenj-
sko, v kraje njunega skupnega zivljenja, ki sta jim bila zvesta
do upokojitve.

Soriska planina, foto Jernej Gartner

Med voznjo sta si izmenjevala mikrofon, saj sta bila tudi
vodnika tega edinstvenega in nepozabnega izleta po poti nju-
nih spominov, ki sta jo predstavila z vsemi naravnimi, zgodo-
vinskimi in kulturnimi zanimivostmi.

Prvi postanek smo naredili na Soriski planini, kjer sta po-
gosto smucala. Vzpon na njun priljubljeni vrh Lajnar nam je
preprecila megla. Ustavili smo se ob panoramskem panoju,
nato Se v koci, ob kavi in ¢aju, poklepetali z oskrbnikoma,
se fotografirali in se spustili v dolino Sel$ke Sore do idilicne
visokogorske vasice Sorica, kjer je Muzej Ivana Groharja. V
Groharjevi spominski sobi nas je sprejela Dunjina so$olka ga.

Groharjeva hisa, foto Jernej Gartner

Jozica Kacar, ki nam je z izbranimi besedami predstavila tr-
novo pot in bogato zapus¢ino velikega slovenskega umetnika.
Tam smo si ogledali $e etnografsko zbirko ter druge prostore,
kjer dnevno potekajo likovne in glasbene delavnice.

Z voznjo smo nadaljevali v Drazgo$e in se povzpeli na vrh
mogocnega spomenika, posvecenega Zrtvam drazgoske tra-
gedije, postali ob mozaiku, mojstrovini Iveta Subica.

Po dobrem kosilu v Selcih smo pot nadaljevali v Zeleznike.
Ze od dale¢ nas je pozdravil visoki plavz, pomembna kulturna
dedis¢ina mesta, zavarovan kot tehniski spomenik. Se hise so
tam nekaj posebnega. Izstopajo eno- in dvonadstropne z za-
mrezenimi okni in kovanimi polkni.

V Muzeju Zelezniki so na ogled $tevilne zbirke, kjer smo
lahko podozivljali ¢as zelezarstva v kraju, razvoj rudarstva,
fuzinarstva, naporno delo kovacev v vigenjcih ...

Z velikim zanimanjem smo si ogledali tudi ¢udovito ¢ip-
karsko razstavo, delo spretnih klekljaric.

Spomenik v Drazgosah, foto Valentin Marinko

Nas izlet smo sklenili v Skofji Loki s kraj$im potepom po
razko$nem mestnem jedru.
Vso pot do doma se je v avtobusu razlegala pesem veselih
izletnikov.
Dunja in Nejc, prisr¢na hvala za neponovljiva dozivetja na
izletu.
Zapisala Anica Bobic¢
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Aktivnosti ni nikoli
prevec

Telovadke skupine Sole zdravja iz Thana smo se v dezev-
nem jutru v mesecu juniju podale na izlet na Gorenjsko. A
ze v Mojstrani, kjer smo si ogledale Planinski muzej, so nas
pricakali son¢ni zarki, ki so nas spremljali vse do odhoda z
Gorenjskega v vecernih urah. Po ogledu Planinskega muzeja
smo pot nadaljevale proti najve¢jemu slovenskemu $portne-
mu centru v Planici. Ob ogledu skakalnic smo imeli prilo-
znost videti nase skakalke, ki so opravljale trening skokov.
Veli¢asten pogled na skakalnice, tako z nizinske kot visinske
tocke, je ostal nepozaben spomin.

V Planici, ker se vsak dan, vsaj tako je bilo tudi tisto sredo,
ustavi veliko turistov, je nasa skupina predstavila jutranjo te-
lovadbo. Kraj, vreme in pogledi turistov, ki smo jih bili dele-
zni med izvedbo telovadbe, so nas navdali s ponosom, da smo
del skupine Sole zdravja.

Po ogledu Planice smo pot nadaljevali proti Vrsi¢u oz. do
Tonkine koce, ker nas je ze ¢akalo kosilo. Vreme nam je bilo
naklonjeno, tako da smo pot po kosilu nadaljevali $e do Vrsi-
¢a. Po krajsem sprehodu na Vrsi¢u, smo se vrnili domov.

Zapisala Helena Rode

Skupina Ihan je telovadila v Planici pod skakalnicami,
foto Joze Cucnik

Izlet v Konjeniski center
Than Brdo

V spomladanskem casu smo si ogledali Konjeniski center
na Brdu pri Thanu. Zahvaljujemo se g. Alojzu za predstavitev
centra, $e posebej, ker nas je seznanil z zgodovino kmetije
Kovacevih z Brda. To je kraj, kjer danes stoji nov Konjeniski
center Brdo. Pa naj vas §e spomnimo, roZce za nase zdravje
smo v gorskem svetu — na Veliki planini ze nabrali. Breda -
hvala za povabilo in sprejem, ki nam ga omogocis vsako leto.

Torej, ihanske telovadke in telovadci smo kar aktivni, ve-
dno se nam kaj dogaja. Vsem, ki sodelujete pri izvedbi in
organizaciji nasih dopolnilnih aktivnosti, se v svojem imenu
in imenu vseh telovadk in telovadcev zahvaljujem. Zahvala
nasemu sponzorju Krajevni skupnosti Than.

Zapisala Helena Rode
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Izlet v Vipavsko dolino in
na Kras

Nase miSice so ze kar dobro utrjene, saj vsako jutro izva-
jamo jutranjo telovadbo po metodi »1000 gibov«. Ta metoda
dela ¢udeze, radi telovadimo, skrbimo za svoje zdravje in ker
radi vidimo tudi druge kraje, smo lani sklenili, da gremo ju-
nija na izlet na Primorsko. Ker je ena od ¢lanic rojena Vipav-
ka, druga naturalizirana Krasevka, smo se tokrat odlo¢ili za
ogled Vipavske doline in Krasa.

Vipavo zaznamujejo po eni strani pestra zgodovina in z njo
povezani izjemni kulturni spomeniki, po drugi strani dolgo-
letna vinogradnisko- sadjarska tradicija in tudi druge na-
ravne posebnosti. Med njimi nikakor ne smemo pozabiti na
znacilno burjo, ki daje Vipavski dolini in njenim ljudem prav
poseben ¢ar. Mesto Vipava najbolje ponazarjajo Stevilni izvi-
ri reke Vipave, ki so oblikovani v obliki delte, zaradi cesar je

Skupina Vrhovci v Vipavi, foto Pika Trpin

mesto povezano s $tevilnimi brvmi in mostovi in to mu daje
posebno misti¢no podobo. Stevilni mesto zaradi njih imenu-
jejo kar slovenske Benetke. Med ogledom mesta smo naleteli
na domacina dr. Marka S¢eka, zvonoslovca in uradnega $ko-
fijskega kolavdatorja. Predstavil nam je drobec kulturne dedi-
$¢ine zvonov. Kot domacin dobro pozna vipavske in tudi ve-
¢ino drugih slovenskih zvonov. Ze desetletja se profesionalno
ukvarja s proucevanjem zvonov, zvoka in glasbe, svetuje pri
izdelavi zvonov in jo nadzoruje. Njegovo predavanje je bilo
tako zelo zanimivo, da smo kar pozabili, da imamo pred seboj

Ob pokusini v Gorjanskem, foto Pika Trpin
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Ob predavanju o zvonovih, foto Pika Trpin

$e ogled celotne Vipave. Ob sprehodu po vipavskih gasah smo
si pogledali $tevilne stare domacije, ozalj$ane s portali in or-
namenti, med drugimi tudi domacijo nase Vipavke Milojke,
stopili smo preko mostov v ¢udovito naravno kuliso obdano
z drevjem in naravnimi skalnatimi stvaritvami in se ob¢utno
osvezili. Mimogrede smo ob¢udovali spomenike, cerkev sv.
Stefana s freskami Jelovika in Wolfa, mestni park s spome-
nikom NOB Jozeta Ple¢nika, ostanke gradu Tabor in preno-
vljeni Lanthierijev dvorec iz 17. stoletja. Da bi se spet malo
soo¢ili z realnostjo 21. stoletja, smo popili e prvo kavico »Pri
Marjanci«.

Pot smo nadaljevali v Vipavski Kriz, srednjevesko mestece,
sicer znano Ze v ¢asu Rimljanov, danes pa je to eden izmed
najlepsih zgodovinsko kulturnih spomenikov Slovenije; biser
v srcu Vipavske doline. V tukaj$njem samostanu je Zivel in
deloval Janez Svetokriski, v ¢asu reformacije pa pridigal tudi
Primoz Trubar.

Pot nas je peljala dalje proti Krasu. V Stanjelu nas je s ¢u-
dovito malico pricakala prijazna gospa Adriana in nas nato
vodila pri ogledu kragkih znamenitosti. Ogledali smo si Sta-
njel, eno najstarejsih naselij na Krasu obdanem s prekrasnim
Ferrarijevim parkom, zapus¢ino arhitekta Maksa Fabianija.

Da bi si malo oddahnili od teze zgodovinskih dogodkov in
spoznali tudi danasnji utrip Krasa, smo si Zejo in la¢ne tre-
buscke potesili z degustacijo na vinogradniski kmetiji Stre-
kelj. Gospod Jordan, trenutni gospodar nam je postregel s
prsutom, sirom, olivami, domac¢im kruhom, razli¢nimi vini
in zanimivim opisom zgodovine njihove domacije. Skusal
nam je priblizati zgodbe zapusc¢ine njegovih prednikov. Do-
madija je bila v lasti druzine Strekelj verjetno Ze v 14. stoletju
in bila eden izmed pomembnih dobaviteljev vina za dunajski
dvor. Povezavo s cesarsko hiso dokazuje druzinski grb, ki ga
je druzina prejela v ¢asu cesarja Friderika. Domacijo so skozi
stoletja spremljali tako lepi kot trpki trenutki, posebej pa jih
je zaznamovala prva svetovna vojna, saj se je po njej marsikaj
spremenilo.

Vas Gorjansko, kamor nas je vodila nadaljnja pot, nam je
odkrila spomine na grozote 1. svetovne vojne. Najprej smo si
ogledali najvecje pokopalidce avstro-ogrskih vojakov na ob-
mocju soske fronte.

V zapletenem svetu kraskih jam, vrtac in takrat tezko pre-

hodnega terena so vojaki v eno od kraskih jam umestili ka-
pelo matere bozje, v druge pa bolnisnico in $tevilne druge
objekte, ki so skriti med skalovjem sluzili avstro-ogrski vojski
v Casu 1. svetovne vojne.

Pot se je nato nadaljevala proti Tomacevici, tipi¢ni kragki
vasici, kjer stoji idilicna kraska hiSica nase Maje. Tam nas je
¢akalo veliko presenecenje, saj je bila »kocerja, ki so jo pri-
pravili Maja, njen prijatelj Jadran in njena mama Ancka ob
svojih okroglih obletnicah res neskon¢no okusna.

Kljub hudi son¢ni pripeki 36-38 stopinj Celzija in pestre-
mu programu izleta smo zares uzivali in Ze nacrtujemo leto-
$nji izlet.

Zapisala Pika Trpin

Potep po Vipavskem in Krasu, foto Zvezdana Bizjan

Skupina Meduza Portoroz
IDEJA

Na vhodna vrata, tesno ob podboju,
mravljica rjava Zivahno vstopiclja.
Za hipec se ustavi, pogleda na levo,
se urno zasukne na desno in Ze se
neugnano pozene v neznano.

Oj, da se le ne bi...

Clovek, gospodar mogocni, s pogledom
trdim jo oplazi, stopalo privzdigne, ojoj...

Za delcek trenutka pa le zastane, kajti

sréna misel ga spreleti, mu pogled

omehca in jo celo ogovori: »Oprosti, mravlja
nadlezna, v hisi nasi prostora ni za oba«

in Ze stopalo morilsko s vso tezo pritisne ob tla.

In tako iz trena v tren koncuje na milijone
se Zivljenj; kakrsnakoli pojasnila, kaj Sele
opravicila, pa so zal izjemna cloveska opravila.

Mravljica imela dosti je imen,
nekateri smo jo klicali IDEJA.
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Skupina Ljudski vrt na pohodu po Pohorju,
foto Marjeta Moran

Izlet na Pohorje

Na vro¢ poletni dan, 21. julija 2016, smo se iz Ljudskega
vrta odpravili na Pohorje (1200 m), kjer so poletne tempera-
ture veliko bolj prijazne in zrak v bujnih zelenih gozdovih ne-
verjetno pozivi. Pripeljali smo se do Treh kraljev, nato pa smo
se odpravili na pohod do Crnega jezera in naprej do Osanka-
rice, pa nazaj do Treh kraljev, kjer smo se podprli z gobovo
juho in zganci. Obljubili smo si, da pridemo $e!

Zapisala Marija Gabron

Skupinski trenutek ob potoku, foto Marjeta Moran

Skupina Studenec

HIMNA
SKUPINE STUDENEC

Ivanjska dekleta se zjutraj zbero,

se zjutraj zbero, se zjutraj zbero,

V gozdu pri studencu se gibat zacno,
se gibat zacno, se gibat zacno,

z rokami z nogami krepijo telo,
krepijo telo, krepijo telo,

vesele zadovoljne hitijo domov,
hitijo domov, hitijo domov.

Avtorica Danica Stefancic, skupina Studene
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Pot do abecede zdravja

Projekt »Sola zdravja« se v Sloveniji uspesno razvija ze de-
set let. Uradno deluje Ze sto trideset skupin jutranjih telovad-
cev, mesecno pa nastajajo $e nove. Ljudje si Zelimo Ziveti dol-
go in kakovostno Zivljenje. Misel iz moje prve knjige »Vsak
trenutek je lahko nov zadetek« je zato vedno aktualna in nas
spremlja vsepovsod.

Kot zdravnika me pacienti, prijatelji in znanci, velikokrat
prosijo za pomo¢. Kot otrok sem bil prepri¢an, da odrasli
ljudje vedo vse, da si znajo vedno pomagati in so sposobni
sami redevati svoje Zivljenjske tezave. Skozi $tudij medicine
pa sem spoznal, da so nekateri ljudje res bolni. Natan¢no vem,
da smo bolni vsi in vsi potrebujemo medicinsko ali psiholo-
$ko pomoc. A poraja se vprasanje: »Kdo nam bo pomagal?«
V primeru, da bi vsak potreboval zdravnika in bi tudi zdrav-
niki potrebovali svojega zdravnika; koliko zdravnikov bomo
nazadnje potrebovali? In ¢e bi bili na Zemlji le zdravniki, kdo
bi delal druge stvari? Zdi se kot absurd. To ni mogoce. Torej
bi morali vzpostaviti tak izobrazevalni sistem, da bi v njem
vsakdo spoznal svoje telo, njegove funkcije in moznosti za
okrepitev lastnega zdravja.

Presinila me je ideja o viziji »Sole zdravja« za posamezni-
ka. Bistvena zamisel $ole za zdravje je vzpostavitev organizi-
ranega delovanja posameznika od rojstva do smrti. Temelj naj
bodo vedenje, znanje in obvladovanje preventive in ne boj z
boleznijo ali obolenjem. Znano je, da v sodobni druzbi ne po-
znamo splo$nega izobrazevalnega sistema, ki bi posameznika
pouceval o njegovem zdravju, niti o metodah samopomoci
ze v mladosti. Obstajajo le $tudije za vrhunske specialiste, ni
pa moznosti sistemati¢nega pridobivanja znanja za splo$no
populacijo. Ljudje se izgubljajo v neznanju, verjamejo v mo¢
medikamentov in ne verjamejo v svojo mo¢. Vsi krozimo v
megli neznanja in sami ne Zelimo sprejeti novih znanj.

KOT TISTI, KI NOCE VIDETI.

MEGLA HEZHAHTA

Sanjam, kako svoja vrata odpirajo »Sole zdravja« v razli¢-
nih mestih sveta. Povsod po svetu lahko najdemo glasbene,
likovne in druge $ole, ol za ucenje, kako biti zdrav, pa je pre-
malo ali sploh ne. Se manj je uradnih ustanov, ki bi delovale v
tem smislu ob podpori drzave.

Od tu izhaja moja vizija, da bi Solo zdravja nadgradili e s
»Sobami zdravja«. Tako bi se ljudem ponudila moznost izo-
brazevanja in samopomoci v svojem kraju, $e posebej kadar
se srecajo s fizicnimi in psihi¢nimi tezavami. Organizirali bi
»razrede zdravja«, kjer bi spoznali fiziologijo in anatomijo
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¢loveka ter naravne pripomocke za ohranjanje zdravja. Ob
tem bi lahko bile vzpostavljene $e likovna, glasbena, barvna in
$tevilne druge terapije. Vsakdo bi si lahko pridobil toliko zna-
nja, kot bi zelel. Na preprost nacin bi se lahko naucili temelj-
nih metod samopomoc¢i. Obenem pa bi bilo nujno potrebno
vzpostaviti sodelovanje med uradno in komplementarno me-
dicino; ne njuno nasprotovanje.

i

BOLRIE SEM.

KDOR OBCUTI ZEJO,
BO SAM PRISEL K REKI.

I

PR,
BOLHIEI S0, 801y

V Sloveniji lahko Ze v veliko krajih sre¢amo nase »oranzni-
ke«, ki dnevno izvajajo jutranjo telovadbo v blizini svojih bi-
vali$¢. Seveda se ne smemo ustaviti le pri aktivni vadbi telesa;
moja vizija je bila od samega zacetka usmerjena tudi v trening
mozganov oziroma izobrazevanje na podrocju poznavanja
anatomije telesa in njegovih sposobnosti.

»Soba zdravja« naj bi bila sredi$¢e srecanj »ucencev« — te-
lovadcev, opremljena z masaznimi mizami in pripomocki
ter pribori za lajsanje telesnih in psihi¢nih tezav, zlasti pa z
literaturo, namenjeno spoznavanju lastnega telesa ter njego-
ve preventive in kurative, kadar je ta potrebna. Vanje bi bili
vabljeni prostovoljci, pripravljeni ponuditi pomo¢ bliznjemu,
ter predavatelji, fizioterapevti in zdravilci s podroéja uradne
in neuradne medicine.

Zaradi opisanih dejstev predlagam razmislek o nadgradnji
projekta Sole zdravja. Novi projekt sem imenoval » Abeceda
zdravja 1000 gibov, v katerega je vkljuc¢ena tudi »soba zdrav-
ja«. Za uspe$no vzpostavitev in delovanje »sob zdravja« bi
bilo nujno pridobiti naklonjenost in pomo¢ lokalnih oblasti,
zupanov, krajevnih skupnosti, socialnih ustanov in strokov-
njakov razli¢nih strok.

Zdravi obcani naj bodo temelj sodobne druZbe, preventi-
va je najboljsa in najcenejsa pot do trdnega zdravja in sre¢ne
druzbe!

Zapisal Nikolay Grishin

sSoba zdravja« v Piranu

Vrata »Sobe zdravja« v Piranu smo ¢lanom DSZ odprli 22.
novembra 2015. Izpolnila se nam je dolgoletna Zelja po ure-
sni¢evanju Stevilnih zamisli in predlogov povezanih z aktivno
skrbjo za zdravje. Veseli smo, da nam je prisluhnil in nam
pri uresnicevanju ideje pomagal tudi Zupan Ob¢ine Piran, dr.
Peter Bossman, ki pozna in ceni kontinuirano vsakodnevno
delovanja piranske skupine DSZ na pomolu! H krepitvi so-
delovanja z njim so prispevala tudi tradicionalna piranska

sre¢anja skupin »Sole zdravja« iz vse Slovenije. Pri vajah na
trgu se nam redno pridruzi in osebno podpira vodilno mi-
sel »Sobe zdravja« in Drustva Sola zdravja: »Preventiva je za
zdravje najboljsa resitev!«

V sobi zdravja »Sole zdravja« je dobrodosel vsakdo; ¢lani
DSZ, somescani in drugi zainteresirani. Soba se nahaja na Zu-
pancicevi 14, v drugem nadstropju stavbe. V njej so na voljo
Stevilni pripomocki za samopomoc ter strokovna literatura,
ki po smernicah »Sole zdravja« spodbuja k izvajanju preven-
tivnih ukrepov za zdravje ter druga literatura (¢lanki in re-
vije, fotografije, domaci recepti, informacije o alternativnih
metodah zdravljenja, o zelis¢ih ...). Obiskovalcem so na voljo
masazna miza, aparata »Denas« (elektrostimulacijska terapi-
ja zivcev) in »Tianshi«, ¢udezne kitajske palcke za magnetno
stimulacijo, »Su jok« ter drugi pripomocki in ventuze. Za vse
aparature so na voljo tudi priro¢niki za uporabo. Aparature za
alternativno zdravljenje je v celoti priskrbela Ema Perkovic,
ki je za prostor tudi odgovorna in ga vzorno vodi. Masazno
mizo je odstopil eden izmed podpornih ¢lanov, ventuze pa so
darilo dr. Nikolaya Grishina.

Soba zdravja trenutno deluje najmanj pet ur na teden na
podlagi predhodnega dogovora s svetovalkama Emo Perkovi¢
ali Slavico Valentinci¢, medicinsko sestro. Bogate izku$nje in
znanje s podroc¢ja aktivne skrbi za zdravje, ki sta ga pridobili
predvsem na delavnicah dr. Grishina, z veseljem delita z za-
interesiranimi uporabniki. Teko¢i stroski za delovanje sobe se
krijejo iz prostovoljnih prispevkov obiskovalcev in uporab-
nikov.

Ponosni smo na dobre rezultate pomo¢i in pozitivna mne-
nja nasih uporabnikov, ki se vedno znova radi vracajo.

Zapisala Ema Perkovic¢
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kljuc za boljse pocutje?

Vsi se zelimo pocutiti dobro v svoji kozi. »Ce ima$ zdravje,
imas$ vse,« pravi pregovor in velikokrat ¢utimo, da ni pravic-
no, ko bolezen prizadene nas ali nase najblizje. Modro je, da
za zdravje poskrbimo, $e preden zbolimo. Med bolj prilju-
bljenimi naravnimi metodami za podporo zdravju v svetu, je
refleksologija (refleksna masaza, refleksoconska masaza, re-
fleksoterapija).

Zanimanje za metodo, ki je prezivela 4.500 let narasca, o
¢emer pric¢a kar 20.000 objavljenih znanstvenih $tudij. Za
»mater refleksoterapije« velja ameriska fizioterapevtka Eunice
Ingham, ki je narisala natancen zemljevid refleksoloskih con
in povezav s posameznimi organi telesa. Njena ucenka, sta-
rosta refleksoterapije v Evropi, gospa Hanne Marqard, ki bo
letos spomladi tudi prvi¢ vodila strokovni te¢aj za medicinske
sestre v Sloveniji, je refleksoterapijo opisala takole:

»Refleksoterapijo pristevamo med manualne komplemen-
tarne metode zdravljenja, ki nagovarjajo ¢loveka na vseh ni-
vojih, na telesnem, ¢ustvenem in duhovnem, v okviru samoz-
dravilnih sposobnosti njegovega lastnega telesa. Predstavlja
pomemben terapevtski impulz za pomirjanje.« (Marquardt,
2012, 7).
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»lzvajalec refleksnoconske masaze locira mesto svojega
dela brez izvajanja klasi¢ne masaze na posameznem delu tele-
sa. Dotika se akupunkturnih tock, vendar ne izvaja akupunk-
ture, dotika se kosti, a ne izvaja masaze kosti, opazi limfne
strdke, a ne izvaja limfne drenaze, raziskuje skrivnost Zivlje-
nja »(Marquardt, 2001, 26-27).

Zadnje besede morda nakazujejo na ¢lovekovo duso, di-
menzijo cloveka, ki ga je mehanicisti¢ni pogled na zdravljenje
prezrl. Upostevanje elementov tradicionalne kitajske medici-
ne v refleksoloski praksi odpira pristope, ki povecujejo ucin-
kovitost tretmajev s fizioloskim mehanizmom delovanja, te-
rapevtom in prejemnikom refleksoterapije.

Sem Neva Madon. Moje prvo srecanje z refleksoterapijo je
povezano z nezmoznostjo zanositve, ko sem si zacela lai¢no
masirati nogice, kar mi je prijalo, Se bolj pa kasneje mojemu
otro¢ku. Obljubila sem si, da bom metodo neko¢ raziskala. In
sem jo. Po prihodu Abrahama sem iz ekonomskih vod pogu-
mno zakoracila na pot ucenja teorije in prakse refleksotera-
pije in naravnega zdravja. Na tej poti sem spoznala sorodno
duso, Branko Kovsca, s katero sva v Novi Gorici skupaj odprli
studio, julija 2015. Poimenovali sva ga Postaja sprostitve.

Tezko si je zamisliti, da Ze manjse vsakodnevne napetosti
izzovejo v telesu natan¢no taksne fizioloske reakcije kot jih je
pri pracloveku izzvalo sre¢anje z medvedom. Razlika je v tem,
da je praclovek svojo pripravljenost na »boj ali beg«, tudi iz-
zivel ter tako svoje telo ponovno vrnil v ravnovesje. Sodoben
¢clovek pa iz ene stresne situacije prehaja Ze kar v naslednjo.
Druzbeno nesprejemljivo je, da vmes »eksplodira« in svoje
telo razbremeni stresa. Zaporedno nizanje stresnih situacij,
pocasi vpliva na na$ imunski sistem, od tu do bolezni potem
pot ni ve¢ dolga. Cloveku ponujava prostor, kjer se ustavi,
podpre svoje zdravje in se z naso pomocjo globoko sprosti.
Izboljsa se pocutje na fizi¢ni, dusevni in duhovni ravni. Zato
ime Postaja sprostitve.
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Pred novim letom sem zakljucila magistrski $tudij social-
ne gerontologije, vede o razli¢nih vidikih staranja, kjer sem
svojo zaklju¢no raziskovalno nalogo posvetila proucevanju
ucinkov refleksoterapije na dejavnike pocutja odraslih nad
55 let. V novogoriskem studiu sva s kolegico v okviru razi-
skave opravili ve¢ kot 750 ur ¢istega terapevtskega dela. Pro-
stovoljno je sodelovalo 67 starejsih, ki obiskujejo aktivnosti v
Medgeneracijskih centrih severne Primorske, med njimi kar
nekaj ¢lanic drustva Sola zdravja iz Nove Gorice. Dosedanje
znanstvene raziskave so vkljucevale metodo dela na nogah,
mi smo uporabili metodo dela na obrazu, danske refleksote-
rapevtke Lone Sorensen. Vsaka oseba v raziskavi je prejela 10
obraznih refleksoterapij. Pocutje oseb v raziskavi smo pred in
po terapijah spremljali z dvema anketnima vprasalnikoma,
odgovore pa smo statisti¢cno obdelali. Rezultat, ki najbolj pre-
seneca, je, da skoraj 4/5 oseb v raziskavi (vsi so ze upokojeni!),
v vsakdanjem Zivljenju zaznava stres, ta pa neposredno vpliva
tudi na pocitek in spanje. Rezultati raziskave kazejo, da je
83,6 % oseb po prejemu terapij porocalo o boljSem pocutju.
Stres se je zmanjsal pri ve¢ kot polovici oseb. Ve¢ kot 1/3 oseb
je zaznala manj bolecin, vec¢ kot 2/3 oseb se je izboljsal nivo
energije in kvaliteta spanja in skoraj polovica je zaznala manj
utrujenosti.

Znanost o refleksologiji sicer $e ni rekla »bobu bob«, ven-
dar $tevilne $tudije, zaradi blagodejnih u¢inkov na zdravje in
pocutje, uporabo metode priporocajo. Zelo pomembno je,
da nobena znanstvena $tudija ne poroca o trajnih negativnih
ucinkih refleksologije na zdravje.

Najina dosedanja praksa je pokazala dobre rezultate pri

sXKaj pa, Ce je Rriv
vitamin Bi2«

Zalozba Ara je v letu 2012 prejela avtorsko pravico za iz-
dajo knjige »Kaj pa, ¢e je kriv vitamin B12«. V knjigi avtorja
Sally M. Pacholok in Jeffrey J. Stuart objavljata Stevilne razi-
skave in Studije o posledicah pomanjkanja vitamina B12., ki
ga zgolj s preucitvijo simptomov in rezultati preiskav kom-
pletne krvne slike, ni mogoce odkriti".

Avtorja sta zbirala, preucevala in primerjala Stevilne za-
pise, ki so jih objavile ugledne univerze in znani raziskoval-
ci; njuna dopolnjena izdaja knjige pa temelji tudi na zgod-
bah ljudi, ki jim je pravilna diagnoza pomanjkanja vitamina
in nadomestitev tega vitamina povrnila zdravje ali celo re-
sila Zivljenje.

Pomanjkanje vitamina B12 je bolezen oziroma sindrom,
ki vpliva na vec sistemov v telesu, na Stevilne Zleze in dele
presnovnega sistema. Zal se domneva, da lahko prav po-
manjkanje vitamina B12 povzroci resne zdravstvene zaple-
te, poskodbe, invalidnost in celo prezgodnjo smrt. Odkri-
vanje pomanjkanja vitamina B12 je mogoce s preprosto in
poceni, metodo, zdravljenje pa stane le nekaj dolarjev na
mesec.

Izsledki novejsih raziskav kazejo, da za motnjo pomanj-
kanja vitamina B12 trpi 40 odstotkov starostnikov s hudimi
dusevnimi in telesnimi tezavami. Veéina se sploh ne zaveda,
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Branka Kovsca in Neva Madon, foto Neva Madon

uravnavanju krvnega tlaka, obvladovanju bolecin z zmanjsa-
njem potrebe po zdravilih, izbolj$anju prebave, uravnavanju
krvnega sladkorja. Povecala se je umirjenost in zbranost $ol-
skih otrok z motnjo pozornosti, uravnal se je menstruacijski
ciklusa mladih deklet in nekateri neprijetni simptomi meno-
pavze. Zmanjsale so se tezave z mehurjem in no¢nim moce-
njem postelje pri Solskem otroku ter bolec¢ine in kr¢i v rokah.
Izzvenele so migrene, aritmija, uravnalo se je delovanje zleze
$¢itnice. Tudi bolecine v kolenih in ramenih so postale manj
intenzivne.

Ve¢ informacij lahko najdete na spletni strani (www.posta-
jasprostitve.si). Delu se posvecava sr¢no in predano z Zeljo po
pomodi in boljsi kvaliteti Zivljenja na naraven nacin.

Zapisala Nevenka Madon

nan ar
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Znak kakovosti Sportne unije Slovenije

zakaj ima tezave. Mnogi ljudje, ki naj bi trpeli zaradi Alzhei-
merjeve bolezni, multiple skleroze, zgodnje Parkinsonove
bolezni, avtizma, motenj pri ucenju, depresije, bipolarne
motnje, izgube vida, shizofrenije, diabeti¢ne nevropatije in
drugih hudih ter pogosto neozdravljivih motenj, so morda
Zrtev pomanjkanja vitamina B12 - tezave, ki se lahko zlahka
odkrije in odpravi. Ce to uspe v zgodnji fazi, se bolnik lah-
ko popolnoma pozdravi. Pomanjkanje vitamina B12 je zelo
pogosto — ne le pri starostnikih in ljudeh srednji let, ampak
celo pri najstnikih, otrocih in dojenckih.
Vec o tej temi boste lahko prebrali na spletni strani: www.
srce-me-povezuje.si
Povzetek knjige, ki obsega 460 strani, je za ¢lane DSZ
pripravila Ivana Sandri¢
Povzela Pika Trpin

Nova miniaturna £KG
mevrilna naprava

Novo miniaturno EKG napravo Savvy — senzor za trajno
in natan¢no spremljanje srénega utripa ter opredelitev odsto-
panj od normalnega delovanja srca so razvili znanstveniki In-
stituta Jozef Stefan in ga proizvaja slovensko podjetje Saving,
d.o.o.

Gre za svetovno novost, pomembno tehnolosko inovacijo,
ki ustreza vsem evropskim zdravstvenim standardom. Me-
rilnik je zasnovan kot zanesljiva osebna medicinska naprava,
ki se jo z EKG-elektrodami enostavno prilepi nad predelom
srca. Merjenje nato kontinuirano traja tri dni ali ve¢ ter gene-
rira podatke med razli¢nimi dnevnimi aktivnostmi, rekreaci-
jo in spanjem. S sprotnim in ve¢dnevnim belezenjem signala
EKG je mogoce razpoznati nekatere nepravilnosti v delovanju
srca uporabnika.

Za potrebe poznej$e natancnejse obdelave se izmerjeni si-
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Za informacije poklicite 030 707 202
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gnal EKG prikazuje in shranjuje v uporabnikovem pametnem
telefonu. Brezpla¢ni programski paket, nalozen v mobilni
napravi, shranjuje meritve, kar omogocajo uporabniku pre-
prosto pripravo porocila EKG za svojega zdravnika. Merjenje
lahko traja neprekinjeno $est dni in se nadaljuje po 2-urnem
polnjenju baterije. Porocilo lahko uporabnik natisne na pa-
pir ter ga ob pregledu predlozi zdravniku, ali pa mu ga po-
8lje po elektronski posti. Tako lahko zagotovimo pravocasno
zdravstveno oskrbo uporabnika in s tem ob¢utno zmanjsanje
stroskov poznejsega zdravljenja.

Naprava lahko uspe$no bedi nad delovanjem srca pri vsa-
komur, tudi pri starejsi generaciji; posebej aktivni. In taki smo
tudi ¢lani DSZ. Zato drustvo z raziskovalci, proizvajalcem in
zdravniki namerava v nekaterih skupinah izvesti nacionalno
raziskavo, s katero bi na znanstveni nac¢in dokazali in kvan-
tificirali ugodne u¢inke vadbe »Sole zdravja — 1000 gibove,
avtorja dr. Nikolaya Grishina.

Pripravila Pika Trpin

Inovativna celovita resitev

Nas cilj je postati prva drzava na svetu, katere drzavljani
ne bodo imeli neodkritih motenj v delovanju srénega ritma.
Da bi bila odlocitev lazja, smo za vas pripravili

moznost nakupa na 36 obrokov.

WWW.SavVy.si
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JETRA - ocistimo svoja
jetra

Jetra so drugi najvedji organ v nasem telesu, ki opravljajo
vec kot 500 razli¢nih funkcij. Med drugim proizvajajo vec kot
95 odstotkov krvnih beljakovin, uravnavajo sladkor v krvi,
presnavljajo mascobe, shranjujejo zelezo, poskrbijo za pre-
snovo zauzite hrane, shranjujejo nekatera pomembna hranila
in vitamine A, D,E, Kin B12 ter razstrupljajo celotno telo. Iz
¢revesja se kri, v kateri so raztopljene hranilne snovi in tudi
strupi iz okolja, konzervansi, barvila, stabilizatorji, nepresta-
no pretaka v jetra. Jetra jih morajo odstraniti in poslati naprej
ocis¢eno kri; odpadne snovi pa preusmeriti v Crevesje, kjer
se izlo¢ijo z blatom. Jetra skupaj z Zol¢nikom, zol¢em, zol-
¢evodom tvorijo pomemben sistem za presnovo masc¢ob.Za
pravilno delovanje je zelo pomembno, da je kapilarna mreza
v jetrih in Zol¢u dobro prepustna in ne zamascena. Ob pra-
znikih in zlasti v zimskem ¢asu se prehranjujemo s tezko -
mastno hrano, izpostavljeni smo onesnazenemu zraku kar $e
dodatno obremenjuje nasa jetra.

Marija Mikli¢, prof. zdr. vzgoje s spec.
znanji. Foto Ljuba Laharnar

Z nekaterimi zivili, ki jih premore vsaka kuhinja se lahko
uspesno lotimo ocis¢enja svojih jeter in s tem okrepimo jetr-
no delovanje.

Limone, grenivke, jabolka so odli¢en vir vitamina C in
pektina, ki pospesujeta odstranjevanje toksinov iz nasega te-
lesa, s ¢imer se krepi jetrna funkcija.

Olivno in laneno olje — hladno stisnjena, odstranjujeta to-
ksine, e spijemo 1 zlico olja zjutraj na tesce.

Cesen, rdeta pesa, korencek, zelena listnata zelenjava in
kapusnice so istilci, ki Ze v majhnih koli¢inah odli¢no vpli-
vajo na Cistilno funkcijo jeter. Vsebujejo veliko flavonoidov,
betakarotena, klorofila. Kapusnice unicujejo celo karcenoge-
ne snovi.

Zeleni ¢aj vsebuje katehine, ki odli¢no vplivajo na delova-
nje jeter.

Vsa nasteta zivila je dobro ¢im veckrat vkljuditi v vsako-
dnevno prehrano in s tem zagotoviti dobro delovanje jeter.
Za odstranjevanje prostih radikalov so zelo pomembni tudi
antioksidanti, ki jih najdemo v vitaminih A,C,E, karotenoidi,
flavonoidi, koencim Q10 ter minerali: selen, cink, baker, ma-
gnezij, Zelezo in krom.

Dodatno ¢i$¢enje jeter je nujno kadar se bojujemo s povi-
$animi ma$cobami v krvi ( holesterol), slabo presnovo ma-
§¢ob, s teZzavami z vetrovi, z bole¢inami v ramah, nadlahteh,
v zgornjem delu hrbta, s kroni¢no utrujenostjo in motnjami
pri spanju. Cis¢enje jeter izboljsa splosno pocutje in da tele-
su ve¢ energije. Za c¢is¢enje se lahko odlo¢amo mese¢no, ali
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pa obcasno po prazni¢nih pojedinah oziroma preve¢ mastni
hrani. Pri ¢iS¢enju lahko dejavno pomaga tudi padajoca luna.

Postopek ¢is¢enja:

- dan ali dva se izogibamo mastni hrani in mesu,

- tretji dan do 14. ure uzivamo samo sadje in zelenjavo
(sveze stisnjene sadne in zelenjavnesokove); po 14. uri ne uzi-
vamo nobene hrane ve¢; pijemo le vodo; ob 18.uri popijemo
raztopino ene jedilne zlice grenke soli (dobi se vlekarni), ki jo
pomesamo z 2 dl vode in z nekaj limoninega soka; ob 20.uri
ponovno zme$amo eno jedilno Zlico grenke soli z 2dl vode in
limoninim sokom ter to popijemo; ob 22.uri si pripravimo
mesanico 125ml olivnega olja, 170ml soka grenivke, popije-
mo in gremo spat.Na predel jeter polozimo termofor ali grel-
no blazino in v tem poloZaju ostanemo vsaj 20 minut.

Naslednje jutro ponovno spijemo mesanico grenke soli in
limoninega soka, ¢ez dve uri ponovno - $e zadnji¢ spijemo
raztopino grenke soli in limone in nato postopoma preidemo
na normalno prehrano.Pri¢nemo s sadjem in duseno zelenja-
vo, nemastnimi juhami in nemastnim mesom. Zjutraj, lahko
pa tudi kasneje, se bo skozi ¢revesje pricelo izlo¢anje. Lahko
pride tudi do driske, v strani$¢ni skoljki se bo pojavil zol¢ni
pesek rumene barve, lahko pa tudi holesterinski kristali, ki
so rjave barve. Ce je tega veliko, je ¢ig¢enje potrebno ponoviti
¢ez dva dni in tako se bodo jetra res popolnoma ocistila. Po
¢iscenju se na zacetku lahko pojavi utrujenost, kasneje pa se
bo vrnilo odli¢no pocutje, veliko energije in sijoca polt.

Pripravila Marija Mikli¢

Skupina Semic
HIMNA

Veselo na noge in urno na plan,
hitimo pred center pozdravit nov dan,
tam druzba vesela se zjutraj dobi,
moci z gibanjem za ves dan pridobi.

Z mislijo lepo naj dan se zacne,

pod vodstvom razgibajmo se,

naj sneg bo al’ sonce , vseeno nam je,
v zacetku nerodne, vse boljse nam gre.

Gremo v Semic, preden Se ko sonce vzide,
da vdahnes svezi zrak,
ostanes dolgo Se krepak.

Gremo v Semic! Ze v zvoniku ura bije,
vaja koncana je,
pocutimo se boljse Ze.

Avtorica besedila Jana Draganjac
(Melodija » Veselo v Kamnik«)

prostovoljstvo.org

Jubilanti iz Vira, foto Franciska Zupan

Leto 2016, leto jubilantov
v soli zdravja na Viru!

V prestopnem letu 2016 smo na Viru imeli kar sedem ju-
bilantov od februarja naprej: Gabi, Tone, Mojca, Bozena, Fani
in Miro so praznovali sedemdeset let, Rafko pa osemdeset.
Toliko jubilantov med telovadci v enem letu ni kar tako.

Mnogo let je preteklo od tedaj, ko so prijokali na svet.
Osemdeset ali sedemdeset let je dolga doba, a ko pogledamo
nazaj, je minila kot bi mignil. Pa vendar se je v teh letih zgodi-
lo marsikaj. Veliko dobrega, pa tudi slabega, a ¢as vse zabrige.
Ostanejo le e spomini, najveckrat lepi.

Skupaj telovadimo in se po¢utimo kot ena druzina. Mar-
sikaj si zaupamo, se posalimo, v¢asih se drug z drugim ne
strinjamo, re§ujemo probleme, si svetujemo... Med seboj smo
prijazni, se druzimo ob kavi in na izletih, praznujemo rojstne
dneve; lepo nam je.

Nasa glavna voditeljica telovadbe je Bozena. Njena volja je
zelezna. Pa vendar je vedno dobre volje, kar je zelo nalezlji-
vo. V casu dopusta vodenje prevzame Rafko, osemdesetletni
mladeni¢, ki prekasa vse.

Nagim jubilantom iskreno Cestitamo za castitljiva leta in
jim zelimo vse najboljSe in najlepse v prihodnosti, tako z
nami kot brez nas, ter da bi jim zdravje $e dolgo dobro sluzilo.

Zapisala Mari Koderman, skupina Vir

sOranzne tete«

Lani smo v sodelovanju CS nastopile na prireditvi Ljubljana
zelena prestolnica Evrope 2016. Predstavitev nasega drustva,
oziroma nase skupine je bila pred mestno hiSo v Ljubljani.

Jubileji in lokalni prazniki Q
<OREYS”

Telovadba pred mestno hi$o v Ljubljani, september 2016,
foto Barbara Aljancic

Na srecanju drustev CS smo navezale stike z gospo rav-
nateljico OS Milana Sustersica. Sola se nahaja v neposredni
blizini nasega telovadis¢a. Dogovorili smo se, da ustvarimo
medgeneracijsko sodelovanje v gibanju. Tako vsako sredo v
tednu telovadimo skupaj z na$imi malimi Solarji. Nadeli so
nam vzdevek »Oranzne tete«. Srecanja so zelo prisr¢na in
igriva. Telovadbo v skupini vodimo tri ¢lanice, ki se redno
izobrazujemo. Poleg vadbe se druzimo ob kavi, kolesarimo,
hodimo, te¢emo, pojemo v pevskih zborih. Nikoli nam ni
dolgcas.

Zapisala Barbara Aljancic, Skupina BS3 Ljubljana

Praznik v Sostanju

Clanice skupine So$tanj smo v zacetku julija za $irso jav-
nost organizirale koncert skupine Shamballa ob »Vili Mayer»
v Sostanju. Njihova glasba in nezni zvoki so nam pricarali pri-
jeten vecer in nas popeljali v meditacijo..

Ze tretje leto zaporedoma, smo ob praznovanju obletni-
ce aktivnega delovanja nase skupine tradicionalno posadile
japonske vrbe pred Kulturnim domom Sostanj in pripravile
kulturni program.

Obeh dogodkov se je udelezil tudi zupan Sostanja, g. Dar-
ko Menih. Njegovega obiska smo bile zelo vesele, saj je pod-
pora ob¢ine za nase delovanje pomembna.

Zapisale: Clanice SZ Sostanj

Skupina Sostanj foto Ljubica Donko
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Pesmi in himne -

Stepanijci se ne damo, foto Antonija Jereb

HIMNA SKUPINE
STEPANJSKO NASELJE

(Na melodijo: /U Lublan pr' Sestic je eno lustno dekle.... /)

U Lublan, u Stepanc energija kipi,
Sola zdravja je tu, se skupina mnozi.
Zberemo se zato, da krepimo moci
in zbudimo se prav vsi.

Tisoc gibov na dan ne nar'dimo zaman,

prav zares ne zaman, laZje gremo v nov dan.
V druzbi dolgcas nam ni, dobre volje smo vsi,
tiso¢ gibov nas krepi.

Vse kar slabega je, mi odvrzemo stran,
vse kar dobrega je pa povabimo k nam.
Se zahval'mo za vse, si zaploskamo v dlan,

se podamo v novi dan, se podamo v novi dan.

Avtorica teksta Antonija Jereb

Himna skupine Kranj

ORANDT

Skupina Dravograd
HIMNA

Leta so se nam nabrala,
za zdravje treba je skrbet,
mala druzba se je zbrala,

da krepila bi izgled.

Marca smo se prvic zbrali,
migati priceli smo,

vse predklone pomesali

in ucili seskrbno.

Vsako jutro se dobili

in veselo ponovili.

Misice smo okrepili

in nas duh mocno zbistrili.
Levo, desno, sem in tja,
vaja bolje nam je sla.
Kljub vrocini, se trudili

in posteno prepotili.

Ni nas ustavil niti mraz,
vsa oprem a je za nas:
kapa, $al in rokavice

pa nam mraz ni Sel na Zivce.

Clani skupine Dravograd

Skupina Zabnica
HIMNA

(poje se na melodijo ljudsk Kol'k'r kapljic...)

Kol'k'r volje, da zivis, s »1000 gibi« se krepis,

vsako jutro u narav, tud Ce nisi Cist ta prav.

Zivio, oj, Zivio, Oj Zivio na svet.

Al sonce je, al sneg al dez, vedno rad v skupino gres,

Sola zdravja vabi te, u lep dan popelje te.
Zivio, oj, zivio, Oj Zivio na svet.

Loka pri Mengsu

NE CAKAJ NA MAJ

Ne ¢akaj pomladi,
Le pridi v nas raj.
Naredi to zase

In vedno bo maj.

Zdaj z nami razmigaj vse sklepe,
Pretegni se od glave do pete.

Nasmeh na obrazu,
Prijazen pozdrav,
Zacel bo odslej tvoj dan.

Telo nic ne caka,

Mu ura tik taka,

Klice pomoc,

Vsak dan zacnimo vsi pojoc.

Besedilo Metka Stok (prepeva se na
napev skladatelja Boruta Lesjaka)

LEPO PO VRSTI

Priznam, vse je res!
Prevec narobe sveta.
Kaj pa zdaj?

Dnevni seznam — lepo po vrsti,
nakupovalni seznam - lepo po vrsti.
Vsi, ki kaj hocejo - lepo po vrsti.
Tudi dan in noc sta lepo po vrsti.
Podprem si glavo in razmisljam.
Kje se je zalomilo?
Seveda, ni bilo po vrsti!
Tisina, lepa svetloba, nic —

to Se ni na vrsti.

In malo telovadbe v gozdu ne skodi!

Karmen Pulko, skupina Ljudski vrt

HIMNA

Sem deklica, mlada, vesela,
pravo sem losko dekle.

Ko zjutraj ze dan se nam dela,
k telovadbi odpravimo se.
Tralala, tralala ...

Skacem jaz, skaces ti,
telovadimo Ze vsi.

Gor in dol, sem in tja,
kmalu bomo spet doma.
Tralala, tralala ... Juhej!

Avtorica Biserka Volasko Ocepek
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OSNOVNA | pRevESNA ;
AVTOR: | ETIOPSKI |AKTIVNOST DOMACE GLAVNO Sku ina Portoval - Novo mesto . . : 1s . 9 q
GrEch | navza | DRUATIA ivEs vLoImig | GO T p Skupina Soteska pri Dolenjskih Toplicah Razvanje Maribor

ZoRAVIA |MITOLOGL PERYO o HIMNA HIMNA HIMNA

Nehajte si tarnat, Soteska je prav lepa vas, Po taktih Kekceve pesmi zjutraj hitimo v
JURCEK stokat in bentit, skoz njo tece Krka prav pocas. Solo zdravja. Takole odmeva:

i ce Speh se .nal')zra Ob Krkf' tej pa grad stoji, ' .
ZARADL in debela je rit. spominja me na mlade dni. Jaz pa pojdem in z veseljem

ODDIHA
Pomembno je gibanje, Tam vsako jutro se dobimo, telovadim vsaki dan,

& DRUGO
# AMERISKI IME REKE

PEVEC VROTAS drgnenje in ribanje, soncu lep pozdrav mu podelimo, zdravje srkam in se smejem,
Ve . . i s : v ,
Ziveti aktivno, se mater Zemlji zahvalimo, se tezavam res ne dam!

REDDING V GRELI

vy I - VARILSKI I T 09 i i 7 5
G Eie iR sPoJ razmisljati pozitivno. mi, ki mir, ljubezen,

[ SPANSKT zdravja vsem zelimo. Zapisali Heda Uran in Helena Kozar

PRISTANISKO MESTO TENISAC . ;
V JUZNT ANGLLIT (RAFAEL) Komur je vrednota zdravje,

NAIDALISA DEDEK NA na s ¢im se ukvarja.
REKAV PRIMOR-

AL | SKEM | Najpametneje pa je dan po jutru se pozna.

MESTO NA 2
FLORIDI vélaniti se violo zdravja. Leva, desna, en, dva, tri,

NEKDANJA| pomaéA | SvEDSKI Se srce se veseli.

N =
AMERISKA SKLADBA AMERISKA p v o . .
NEKDANJA LETALKA V SONATNI KSR OBLIKA | SMUCAR Nase punce SO Vesele, Ko razmlgajo nase se kostl’

Avtorica Ana Volf

Leva, desna, ena, dva,
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DENARNA IMENA SKI o .
ENOTA | EARHART OBLIKI (LAILA) | IGNAC | CENTER prijetne in postavne.

MASE0BNO MESTO v Kjerkoli se pojavijo,

TSovesy e vsepovsod so glavne.
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SVEDSKI ZARGONSKI So vedno dobre volje,
PESNIK 1ZRAZ ZA ¥ ] h
HANSSON SLIKARJA vedre, polne smeha,

KOStica “TRAA Ce povem vam po pravici, PESEM

vse so vredne greha.
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Razgibavanje skozi vse leto
Aktivno, pozitivno, Ko zjutraj se zbudimo,

POLITIK KOSTUMO- DIGITALNL SPREJEM za fante je parola. Ze k telovadbi odhitimo,
SASTHL SRAFINA ZAPIS S V'SLUZBO Ce ni druge fizike veselo se pozdravimo
Z DEBLOM [ MALTNA | SKENER- NA g s

IN VEJAMI 0BLOGA JEM PRAKSO prav pride kramp, lopata in »karjola«. in manjsi tek opravimo.

DEL TRO- MORSKA

PREMICNI , . .
: | LEJBUSA | RIBA § Razgibamo si vse telo,
ZERJAV ZA DELOVANJE SPLO. Fantje smo okras sveta, 4 >

GRADBENA SKUPINE scenm to je le konstrukt, da zdravje dolgo bi bilo,

TAV. RE- GLADKA JUZNO ce ni zraven lepih dam, na koncu Se zapojemo
SKRAJNI ZISER LEE BOMBAZNA,| VRSTA DREVO

KonEe REKA o e PARISKA stranski smo produkt. in Salam se nasmejemo.
MODNA
FIRENCE TR HISA

ZA POLTON RAZVID Zakaj Cepeli bi doma, Ovira niso zima, mraz,

P e P cemerni in potrti, ker tople kape varujejo nas. CASOPIS DRUSTVA $OLA ZDRAVJA

BEGOVIC PLUTOVINA| i gibati se je potrebno Zimski dnevi hitro teko, Stevilka 5, marec 2017

NAS NOG. KLUB g ; omladno sonce nas ogrelo bo. S
PISATELJ e 1Z MILANA od rojstva pa do smrti. p 8! Brezplaéni izvod
IN

PESNIK GLASBE SoLasLL Avtor besedila Janko Miketic Pticek na veji bo Zgolel IZDAJA: DRUSTVO SOLA ZDRAVJA,

JANT KARSTVA . . . ;
Z(ASTE) ONASSISOV SPODNII KANTON | SLAVKD in za nas svojo melodijo imel, Slamnikarska cesta 18,
KLJENA ZDEVEK PosanE NA Jugo- | AVSENIK tudi rozice rumeno zlate, 1230 DOMZALE

ODPRTINA ZAH000

ROMAN DELUJOEA olepsajo zelene trate.
V/STENI TOLSTOJA NASLOV SVICE SILA polepsqj

ZNAK DRU- vevy g 9 X .. X
TELESNA DEJAVNOST | £y dgi'x CLOVEK | DRAMA StraZiste pri Kranju Poleti pa sencica mila, Davéna ét.: 94506019

ZDRAVJA IZISTEGA | VA 1ZNnji i ] P
ZwocLvosT, (L ety Il HIMNA z bliznjih vej nas bo ovila. Maticna &t: 4014715

ol S — Za lepse poletne dni, TRR HRANILNICA LON: 6000 0000 0296 309
SKRIANEC | PALICA SRBSKO | Nowr | Dekleta iz Strazisca se sonce zjutraj radosti. KONTAKT:

VKNJIZBA | MOSKO ZNAK . . g
[OKE 1ZBOKLINA IME, PRED EPI- Zjutraj na telovadbo prihitimo, Se bo poletje poslovilo, casopis.solazdravja@gmail.com
drevje listja natrosilo, telovadba?7.30@gmail.com

- NA HRBTU TS ARSENLIE T LEPSLIO 1000 gibOV
s}'&‘é“gz ﬁgﬁl JEsa Naredimo in bolezen :stran odpodimo. jesenska sapa z gora zapihala, UREDNICA: Pika Trpin
JADRANU KITov DARILO Na koncu se pozdravimo dolgim dnevom v slovo pomahala. LEKTOR: Grega Rihtar, s.p.

OGLASNO TRZENJE: Zdenka Katki¢ in Pika Trpin
OBLIKOVANJE IN TISK: DARIMA, d.0.0
NAKLADA: 10000 izvodov
ISSN: 2463-8676

GOVORNO in vse dobro zazelimo,
IZHAJA OBCASNO

DLAKE PODAJANJE
FOTOGRAFIJA NA NASLOVNICI: Foto Jaka Cekic
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www.srce-me-povezuje.si/solazdravja

NAD STRO- 9 v (el In Ze je leto naokro
ot STRO- Sebi pa Cestitamo, J 8

SHOVI ko Ze zjutraj toliko dobrega mi pa bomo lahkih nog,

ELEK- ANTIENO ; ripravljeni na sneg in mraz,
TRONSKO ul R Za nov dan naredimo. pripraviy 4 8

VODENA 0TOKA TRATOR saj prisel spet bo zimski cas.
NAPRAVA VISA

NA
TERENU DESHI

PRITOK
°§’;‘T‘E§" MOZELE V

CESTE NEMCLI

Avtorica Helena Kunstelj Spesnila Mal¢i Puri¢, skupina Preska




Hoteli Bernardin

RESORTS & CONVENTION CENTER

Ste za dobro
druzbo

le korak

do morja?

San Simon

resort Toplejéi
*hkk [ dkokk morski zrak
Izola

Bivanje vkljucuje:
Ponudba velja od

26.2.-2.3.2017

128¢

Polpenzion / osebo

zasedenost)
- Bogat samopostrezni

(moZnost zamenjave)
- Uporabo notranjega

Ponudba velja od vodo

1.10.-5.10.2017

140¢

Polpenzion / osebo

park Strunjan
- Uporabo dvorane

- Uporabo brezzicnega
interneta
- Parkirni prostor

Bazeni z

: __;.
K

- Namestitev v dvoposteljni
sobi 3* ali 4* (glede na

zajtrk in kosilo ali vecerjo

bazena z ogrevano morsko

« Prost vstop v energijski

- Pester animacijski program

morsko vodo  Mediteranska
kulinarika
Hotel
Vsako jutro ob 7.30 Salinera
jutranja telovadba
1000 gibov. ot **_'**
Strunjan

Za prvih 50 prijav
¢lanov enoposteljna
soba BREZ doplacila.
AKTIVNOSTI proti
doplacilu:

Ponudba velja od

21.5.-25.5.2017

Prevoz na lokacijo 1 40 €
namestitve

Izlet z ladjico » .
Ogled Secoveljskih solin 4 noci/ 5 dni
/ polpenzion / osebo

= booking@bernardingroup.si
@ www.bernardingroup.si

% 05 690 70 00

korak do morja



