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SOLA - DELAVNICA »POMEN GIBANJA ZA OSEBE S KVCB« ROGASKA
SLATINA - SEPTEMBER 2018

Sabina Ahcan in Zarja Klun

V &asu od 27.9. do 30.9. je v Rogaski potekala $ola z naslovom "Pomen gibanja za osebe s KVCB". Verjetno vsem,
ne samo meni, niti zastoji na Stajerski avtocesti niso mogli pokvariti navdusenja in veselja ob ponovnem snidenju
s "soSolci". Zame je bil to sicer Sele "2. razred", a sem po neizmerno zanimivi, poucni in sproscujoci zacetni Soli
komaj ¢akala, da vidim, koga izmed prvosSolcev bom lahko objela.

Ze v avli hotela nas je pri¢akala nasa Mira, nas vesela kot vedno pozdravila in objela ter opomnila, naj ne
zamudimo na predavanja. Na hitro smo se razpakirali in se dobili v predavalnici. Po uvodnem pozdravu nase
neumorne predsednice Mateje in spoznavanju "novih" in "starih" med seboj, se je zacelo zares.

Kako pomembno je gibanje za vse, ne le za nas, nam je predstavila gospa Divna Klanfar, univ. dipl. soc. ped.. Sicer
nam je v praksi vse jasno, kako zdrav zZivljenjski slog, zdrava prehrana in vsakodnevno vsaj polurno gibanje ugodno
deluje na vse. Pa vendar je dobro, da vsake toliko ¢asa nekdo potrka na naso vest in nas opomni, da vcasih
naredimo premalo zase.

Ker se je blizal ¢as vecerje, smo ob vseh dobrotah, ki so jih pripravili v hotelu, verjetno vsi pozabili na popoldanske
dobronamerne sklepe, kako zdaj gre pa zares. Ob vseh dobrotah ni variante, da bi ostali zmerni. Vsaj zase lahko
re¢em tako.

Po dobri vecerji smo se dobili Se na ¢aju, nekateri poklepetali, drugi tudi zapeli, nekateri pa kmalu omagaliin odsli
na pocitek.

V petek nas je po obilnem zajtrku (jutri pa res zacnem), pricakala dr. Darja Azman, prof. Sportne vzgoje. Najprej
nam je v teoriji razlozila pomen in ucinke tako vadbe proti boleCinam kot nordijske hoje. Sledila je prakticna
delavnica prikaza vaj proti bolec¢inam .Potem smo pograbili vsak svoje palice in odsli na zrak. Na televiziji nordijska
hoja izgleda tako preprosta, pa sploh temu ni tako. Gospa Darja nas je potrpezljivo popravljala in nas poskusala
pripraviti do ¢imbolj pravilne hoje, saj je le ob pravilni hoji dosezen pravi ucinek.

Po kratki kava pavzi je bila na vrsti joga, s poudarkom na vajah za prebavila. Gospa Petra Globocnik, dipl. med.
sestra, nam je predstavila najprej teoreticni del, nato pa vaje, ki so bile res zelo zanimive in prav gotovo koristne
za nas. Ce bi jih le izvajali tudi naprej vsak dan.

Sledila je vecerja, kjer so dobri sklepi zopet splavali po vodi.

Po vecerji smo se zopet dobili na pijaci, Cestitali in zapeli Mateji, ki je praznovala rojstni dan in se ob prijetni glasbi
malo podrufZili. Nekateri so se zavrteli in utrudili Se tiste miSice, ki jih nismo ¢ez dan.

Verjetno nisem edina, ki sem si Ze nabavila palice za nordijsko hojo, si sposodila knjigo o jogi za zaCetnike in trdno
sklenila, da zdaj gre pa zares. In zares komaj ¢akam naslednjo $olo. Na tretjem dnevu Sole za gibanje nam je po
okusnem zajtrku (tokrat brez jutranje joge) Matej Cvikl predstavil ¢loveka skozi pet elementov (les, kovina, voda,
ogenj in zemlja) na delavnici »Ziveti preprosto pomeni preprosto Ziveti«. Na zacetku nam je povedal nekaj teorije
o tem, kako lahko skrbimo za svoje telo ob upostevanju nacel tradicionalne kitajske medicine, na kaj moramo biti
pozorni, ko se okoli nas menjavajo letni Casi, kako lahko uporabimo svet okoli nas kot nase zdravilo in kaksen je



pomen gibanja za nase zdravje. Dotaknili smo se tudi nacina odzivanja na nase okolje, kaj lahko sami naredimo
za nase dobre pocutje in kako si lahko olajSamo tegobe Zivljenja Ze s preprosto spremembo — vsak dan pojdi v
naravo. Tam si lahko zbistrimo glavo in precistimo telo s svezim zrakom. Na aktivnem delu delavnice smo odsli
ven, saj smo imeli krasen son¢en dan. Matej nam je pokazal osnovne vaje tai chi-ja, ki nam lahko pomagajo pri
osredotocanju in krepitvi telesa. Vaje niso bile tezke in so dober nacin, kako lahko vsako jutro zatnemo polni
energije in gremo v nov dan prebujeni. Po delavnici smo imeli ¢as za kosilo in pocitek, saj nas je v drugem delu
dnevu ¢akal dr. Matic KoZelj, ki nam je predstavil »Obolenje sklepov pri KVCB — pomen gibanja« ter »Osteoporoza
— pomen gibanja«. Pri prvem predavanju smo se naucili kakSna vnetja sklepov in kosti nas lahko doletijo z
diagnozo KVCB. Predstavil nam je razlicna obolenja kosti, kaksni so simptomi in na kaj moramo opozoriti
zdravnike, ¢e nas bolijo sklepi. Veliko je dal poudarka na to, da poslusamo sebe, spremljamo svoje simptome in
znamo povedati zdravniku, ¢e je nekaj drugace, kot ponavadi, zato da tudi zdravnik ve, da mora na bolecino
reagirati drugace. Na drugem predavanju o osteoporozi smo se pogovarjali o tem, kako pomembno je za nas, da
hodimo na merjenja kostne gostote ter kaj lahko sami naredimo, da poskrbimo za nase sklepe in kosti. Predstauvil
nam je pomen gibanja, razteznih vaj in vaj za krepitev nasih misic, ki drZijo skelet, ter katerih vadb se moramo
izogibati, ¢e imamo teZave s sklepi (kolesarjenje, tek, vse, kjer direktno bremenimo sklepe ali kjer vztrajamo v
doloceni drzi, ki ni naravna, predolgo). Kot dobro vadbo je izpostavil jogo, pilates in plavanje, prav tako pa tudi
nordijsko hojo, ki smo se jo ucili na zacetku Sole. Po predavanjih smo imeli prosti ¢as za rehabilitacijske vsebine;
nekateri smo odsli na sprehod po okoliskih gozdovih, nekateri so se sproscali ob bazenu. Po vecerji smo se
udelezili dalmatinskega vecera s klapami, kjer so nam pricarali pridih morja in poletja.

Cetrti in zadnji dan $ole smo zaceli z jutranjo jogo po zajtrku, ki nam je dodobra naoljila sklepe in nas prebudila
v Se eno soncno jutro. Na koncu vadbe smo poslusali tudi tibetanske sklede, kar nas je Se dodatno sprostilo. Po
vadbi smo imeli nekaj ¢asa, da smo spakirali naso Sportno opremo in se odjavili iz hotela. Sledil je zadnji del Sole,
ki se je, tako kot vedno, koncala veliko prehitro. Po evalvaciji in zakljuénih mislih, smo dobili tudi potrdila o
uspesno zakljuceni Soli — vsi smo seveda postali odli¢njaki! Sledile so zaklju¢ne misli in veliko obljub, da bomo
znanje, ki smo ga dobili, tudi uporabili. Za skupinsko fotografiranje smo tokrat odsli pred hotel na cvetoc vrt, kjer
nas je objelo sonce in smo se lahko poslovili drug od drugega polni nove energije in znanja, ki nam bo pri
obvladovanju bolezni prislo Se kako prav. Mateja in Mira ter vsi soSolci, hvala za krasen vikend!



