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Vadba za aktiven
zaCetek dneva

V Preski od septembra vsako jutro poteka
brezplacna vadba na prostem, ki se je
udelezuje vec kot Stirideset udelezenk.

V pol ure razgibajo celo telo.

MAJA BERTONCEL)

Med bloki pri obnovljenem otroskem igriscu v Preski poteka
vadba na prostem, ki je po Sloveniji zelo priljubljena, od sep-
tembra pa se jo lahko udeleZite tudi v medvoski ob¢ini. Zani-
manje je veliko in ob naSem obisku je vadilo vec kot Stirideset
Zensk razli¢nih starosti. Zelijo si, da bi se jim pridruZil tudi
kaksen moski. Odprti so za vse.

PETDESET VA) OD GLAVE DO PRSTOV

"Vsakodnevna jutranja vadba na prostem, tako imenovana
metoda 1000 gibov je v Sloveniji precej razsirjena. Po zadnjih
podatkih na ta nacin vadi Ze vecC kot tri tiso¢ ljudi. Utemelji-
telj vadbe je doktor Grishin, nevrolog in manualni terapevt,
ki je vaje sestavil in jih imenuje vaje za sklepe. Gre za to, da
s petdesetimi vajami v priblizno pol ure razgibamo vse telo
od prstov na rokah preko vratu, ramen, telesa do prstov na

Med vadbo razgibajo celo telo. Na sliki je v ospredju vaditeljica
Stanka Kozel.

nogah. Poseben poudarek je tudi na ravnotezju, ki nam v zre-
lejsih letih pogosto dela tezave. Vadbo 1000 gibov promovira
drustvo Sola zdravja, ki skrbi tudi za usposabljanje vaditeljev,
razna izobrazevanja, izlete in druZenja kot nadgradnjo vad-
be,” je pojasnila vaditeljica Stanka Kozel in predstavila kon-
cept vadbe: "Vadi se vsak dan, kar je splosno priporocilo za
zdravo Zzivljenje, vaje so na prostem, v vsakem vremenu, za
dodatno krepitev telesa, vaje lahko izvaja vsak, ne glede na
starost ali predhodno kondicijo, vadba je ¢im blize doma, da
udelezenci prihajajo pes, vadba ni placljiva, vodimo jo uspo-
sobljeni prostovoljci, vsakodnevno druZenje v skupini je lah-
ko tudi prijeten druzabni dogodek."



Vadbena skupina v Preski je nastala
septembra letos in je bila ze takoj zelo
Stevilna, kar pomeni, da se je udele-
Zuje med 35 in 45 udeleZenk. "Postali
smo homogena druscina, ki prihaja na
igrisce z veseljem in ki vsak dan znova
ugotavlja koristi nase vadbe. Upamo,
da bodo tudi na drugih primernih lo-
kacijah v Medvodah zaceli s to vrsto te-
lovadbe. 1zkusnje nase skupine kazejo,
da je ljudem zlasti v zrelejsih letih tak
nacin vadbe blizu in ga hitro usvojijo.
Prostovoljke iz preske skupine bomo z
veseljem pomagale pri organizaciji in
promociji novih skupin, ¢e bo za to za-
nimanje," je Se povedala Kozelova. Kot
pravi, so ucinki vadbe Ze vidni in veliko
jih pove, da se jim Ze pozna na zdrav-
ju: "Upam, da je zato res zasluzna tudi
nasa vadba. Zagotovo pa je, da ko pride-
mo domov, imamo vec energije. Dan se
zacne aktivno."

NAJSTAREJSA IMA VEC KOT
OSEMDESET LET

Udelezenke so zadovoljne. Najstarejsa
med njimi je 82-letna Julija Rupnik.
"Vadbe se udeleZzujem od zacetka. Pri-

UdeleZenke vadbe na prostem v Preski

dem, da se razgibam, Se lepse je, ker
je v druzbi. zadovoljna sem. Dan se
lepSe zacne. Prej sem vecinoma hodi-
la, telovadila pa nisem, pa je dobro, da
sem zacela,” je povedala. Nekaj mlajsa
je Rozka Fram, ki pravi: "Telovadba je
zdrava, poleg tega sem v druzbi. Druz-
ba in prijazen nasmeh. To je veliko.
Pri vadbi nimam nobenih tezav. Vsak
dela po svojih sposobnostih. Tudi si-
cer se rada gibam. Doma imam vrt."
Medtem smo slisali, da je gospa Roz-
ka v skupini znana tudi po tem, da je
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talent za pregovore. "Sreca je kakor
sonce. Kadar najlepSe sveti, zatone,"
je hitro povedala enega na temo vad-
be na prostem. Da se je v Preski zacela
vadba, je vesela tudi Marija Rozic, ki je
prav tako vaditeljica: "Tovrstno vadbo
je treba pribliZati centru Medvod. Za to
bi bilo najprej treba najti primerno lo-
kacijo, taksno, da nikogar ne motimo
in da smo vidne, da vadbo priblizamo
ljudem.”

Vadbo so zakljucile s himno in si zaZele-
le lep dan, Cez 24 ur pa se znova srecajo.



