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tek osamljenosti, socialne izkljutenosti
in depresije. Mnogi mislijo, da tega ne
zmorejo, ampak vsak dela, kolikor lahko.
sTelovadimo spro$ceno, ne tekmujemo
med sabo. Marsikdo se tu odpre, ker
nima svojcev, je sam. Skupina zelo drii
skupaj, o politiki se ne pogovarjamo, ne
opratljamo, smo prijatelji, tikamo se, smo -
ena velika druZina,« so povedale vadite-
Jjice prostovoljke Toncka, Darja, Zofija -
in Silva. Poleg vsakodnevne telovadbe
drustvo poskrbi tudi za izobraZevanje,
¢lani imajo moZnost pridobivanja novega
znanja, udelezujejo se predavanj za utje-
nje spomina, o prehrani, poleti plavajo.
- Zofija je navdusena dodala: »Sodelujemo
v pevski skupini Sole zdravja Domzale
in v folklorni skupini Ce§minke. Nasto-
pamo v domovih za ostarele, vrtcih, na
obéinskih proslavah.« Medgeneracijsko
sodelujejo, vsaka skupina vsaj enkrat na
leto obice vrtec ali 3olo, kjer z otroki
skupaj telovadijo.

5 Predavanja, delavnice

£ Namen Sole zdravja je posameznikom
O dati osnovne podatke, kako &im bolje
3 ziveti, zato organizirajo tudi predavanja
< in prakti¢ne delavnice z razliénimi stro-
S kovnjaki. Organizirajo vseslovenska in

2 regijska sretanja, letos bodo maja in juni-




KAROVOSTNO
“IN ZDRAVO
FIVLJENJE je
odvisno od
posameznikov,
njihovih navad
in hobijev.
Pomembno je
druzenje, da ne
sedimo doma
in cakamo,
pomembno je, da
nismo sami.

MOJCA DEMSAR

o sem predsednico Drustva

Sola zdravia, ki poskusa jutranjo

telovadbo razpresti po vsej Slo-

veniji, Zdenko Katki¢ poklicala

o telefonu, mi je odgovorila:

»sak dan imamo ob 7.30 telovadbo, pri-

druzite se nam in boste najbolje spoznali,
kdo smo in kaj delamo.«
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Odpravila sem se v Sportni park
Domiale in od dale¢ zagledala skupino
priblizno dvajsetih telovadk in telovad-
cev. V orangni barvi, ki pomeni veselje
(rumena kot svetloba in sonce) ter moc-
no energijo (rdeda kot ogenj in energija).
Telovadijo vsako jutro, razen ob nedeljah
in praznikih, po vsej Sloveniji med 7.30
in 8. uro, na prostem, v bliZini doma, v
vseh letnih ¢asih, od §portnih parkov

do igri§¢, ob morju ... Pomembno je,dav
naravi in blizu doma. »Telovadbo vodijo

" usposobljeni vaditelji prostovoljci. Vsaka

skupina jih ima od $tiri do pet, kijihizo-
braZzujemo,« pove SOgovornica. :

Himnicno

V 30 minutah se razgibajo vsi sklepi in
yse midi¢ne skupine. Zacne se pridlaneh,
konéa pri podplatih. S tem se ohranjajo
funkcionalne sposobnosti in se dosezeta
boljia gibljivost telesa ter ravnovesje. Za
konec jih v novi dan pospremi pesem.

Skoraj vsaka skupina ima svojo himno,

vel kot 120 jih je.

Telovadi lahko vsak, ki si Zeli vadbe na
prostem. Vadba ni zahtevna, ni potrebna
predhodna kondicijska pripravljenost,
tudi draga §portna oprema ne in vse je
brezplaino. Delajo po svojih zmoZno-
stih in sposobnostih, ZaZeleno pa je, da
se vélanite v drudtvo, placate ¢lanarino
20 evrov za eno leto in s tem podprete
aktivnosti drudtva. »Velikoje upokojenk
in upokojencev, predvsem 7Zensk, zato
smo letos sklenili, da medse povabimo
¢im vet moskih pa tudi zaposlene in
brezposelne. To ni samo za starejse, lah-

ko se nam pridruZite tudi pred sluzbo
ali ¢e delate doma in si sami ustvarjate
urnik,« pravi Katki¢eva in nadaljuje: »Kot
predsednica skrbim za izobraZevanje, or-
ganiziram sreCanja, ukvarjam se z razpisi,
veliko sem na terenu med skupinami,
ker te potrebujejo precej spodbude, mo-
tivacije in pozornosti.« Dobro sodelujejo
7 lokalnim okoljem, v katerem skupine
delujejo, vrtci, Solami, zdravstvenimi
domovi, ob¢inami in drugimi drustvi.
Nekateri kraji so kar zaZiveli, odkar je
zjutraj opaziti oranZno barvo. »Veseli
smo, da se nade vadbe ob¢asno udeleZijo
tudi Zupani. Ljudem to veliko pomeni,
jim daje motivacijo, da so opazeni, po-
hvaljeni ... Med ljudmi je Zal 8e prevec
kompleksov, stereotipov, najvec paizgo-
vorov, da je jutranja ura prezgodnja.«

Cilj drustva je pripeljati telovadbo v
vsak kraj, vsako vas, vsako naselje, tre-

nutno so aktivai v 55 ob¢inah in zdaj, ko -

jih sofinancira ministrstvo za zdravje, se
vsako leto §tevilo aktivnih ob¢in povecu-
je. Nadtejemo jih nekaj. :

Piran, Ptuj, Ljubljana ... :
V Ljubljani jih je 21, v DomZalah sedem,
v Piranu in na Ptuju pet, v Kamniku §tiri,
v Menggu, Mariboru in Skofji Loki po tri
pa dve v Velenju.

Jutranja telovadba izboljsuje fiziéno in
psihi¢no stanje posameznika. Zaradibolj-
Se gibljivosti telesa se zmanjSuje telesna
te#a, tudi druge teZave, kroni¢ne bolezni
se manjgajo ali celo izginejo. Zaradi gi-
banja v naravi in prijetnega druZenja se

izbolj$a psihiéno stanje, manjsi je obdu-.

STANE: »DAN SE ZACNE ZJUTRAJ,
z veseljem, nasmehom, dobro
voljo in razgibano.«

ja v $marjeskih Toplicah, Kranju, Mostu
na Soéi, jeseni v Beli krajini. »Lani nas je
bilo vet kot tiso¢ v Piranu, letos bomo
to ponovili septembra. Lepo je videti na
Tartinijevem trgu toliko telovadcev, pa
vsi v oranZni barvi,« je poudarila Zdenka
Katkic.

In ko smo sedeli ob kavi v bliZznjem lo-
kalu, sem spoznala, da so to st¢ni ljudje,
polni dobre volje in pozitivne energije.
Ljudje, ki bi radi kaj naredili za svoje
zdravje in telovadili po svojih zmoznostih
in sposobnostih. Sicer pa, naj konéam z
besedami nage sogovornice: »Vsak dan

imamo ob 7.30 telovadbo, pridite, pri-

druZite se nam in tako boste najbolje
spoznali, kdo smo in kaj delamo.«




