druftvo ra

L 4
e KVCB DRUSTVO ZA KRONICNO VNETNO CREVESNO BOLEZEN

VNETNO

CREVESNO i i i i
 OLA L Ljubljanska ulica 5, 2000 Maribor

o posto prejemamo na p. p. 640, 2103 Maribor
M '.-.'.

@
‘. - ’ M 041 665 000

info@kvcb.si ; www.kvcb.si

SOLA — DELAVNICA »POMEN GIBANJA ZA OSEBE S KVCB« ROGASKA
SLATINA - JUNU 2023

Marjetka Cipi Cvek, Danijel Rezar, Karmen Trost

Nada tokratna &tiridnevna delavnica Drustva za KVCB je potekala v Rogaski Slatini, v terminu od 1. do 4. 6. 2023,
pod naslovom »Pomen gibanja za osebe s KVCB«. Ze ob prijavi na delavnico in obvestilu, da se je lahko udeleZimo,
smo se veselili, saj je vsaki¢ do sedaj delavnica presegla nasa pri¢akovanja. Druzenje z uporabnimi in poucnimi
vsebinami je vec kot dobrodoslo.

Ob prihodu, v Cetrtek, nas je prisotne pozdravila ga. predsednica Mateja in nas popeljala v prvi dan druZenja.

Prvi dan delavnice, v ¢etrtek, smo se ob 16. uri dobili v Rogaski Slatini, v Grand hotelu Sava. Skupaj s partnerji in
organizatorji nas je bilo 28 udelezencev iz vseh koncev Slovenije; najstevilcnejSa zastopanost je bila iz
Osrednjeslovenske, Gorenjske in Podravske regije ter dva udelezenca s Primorske.

Po namestitvi v nase sobe je ob 17. uri sledila predstavitev programa $ole KVCB in dejavnosti Drustva za KVCB.
Oboje je predstavila predsednica nasega drustva Mateja Saje.

0d 17.30 do 18. ure je sledilo spoznavanje udelezencev tokratne $ole oziroma delavnice za osebe s KVCB. Vsak
udeleZenec se je na kratko predstavil in povedal nekaj o sebi. Nekateri smo se Ze poznali s prejSnjih Sol oziroma
delavnic, z drugimi smo pa takoj navezali stike, saj so vsi, razen redkih izjem, na teh delavnicah zelo odprti in
Zivahni ter Zeljni novih znanj, poznanstev in prijateljstev.

Sledila je Cetrtkova vecerja v hotelu. Hrana je bila, kot vedno, zelo okusna, na izbiro so bile mnogostevilne jedi,
med katerimi je vsak nasel nekaj zase in predvsem primernega svojemu zdravstvenemu stanju. Ce se je zgodilo,
da kaksne jedi (recimo pustega riza) slu¢ajno ni bilo med ponujenimi, je prijazno osebje poskrbelo tudi zato, da
so jed individualno pripravili in postregli.

Po vecerji je sledil sprehod po okolici, druzenje s soSolkami in soSolci, veCerna pijacka...po Zelji vsakega
posameznika. Vzdusje v skupini starih in novih soSolcev je bilo cel ¢as zelo, zelo pozitivno, sproscujoce in zabavno.

V petek, po obilnem in zdravem zajtrku, nas je ob 9. uri v predavalnici Ze ¢akal nas prvi predavatelj dr. Janez Poles,
dr. med., spec. interne medicine. Zaceli smo s teoreti¢cnim delom delavnice Nordijska hoja, teorija in praksa.
Predavatelj nas je najprej seznanil z nekaterimi zgodovinskimi dejstvi o nordijski hoji (NH). Njen izumitelj oziroma
zaCetnik je Marko Kantaneva. V aprilu leta 1997 je potekala prva promocijska predstavitev nordijske hoje, ki
zdruZuje elemente obicajne hoje, potrebne so posebne palice za NH ter nekaj tehnike uporabe teh pohodnih
oziroma palic za NH. Najprej se je NH uporabljala kot trening smucarskih tekacev preko poletja.

Dr. Poles je izpostavil tri najbolj pomembne koristi NH v primerjavi z obi¢ajno hojo:

- N energijska poraba,

- N moc zgornjega dela telesa,

- { obremenitev sklepov;

Palice za NH podpirajo naravno gibanje obicajne hoje, v delo vkljudijo celo telo, ucinkovito trenirajo misice trupa
zaradi reciproCnega gibanja rok in nog in ne spreminjajo gibanja telesa, kot ga sicer izvajamo pri obicajni hoji.
NH je tako postala poznana kot ena najbolj ucinkovitih, celovitih, varnih in dostopnih telesnih dejavnosti, za
zdravje najboljsi Sport in tudi rekreativni trend v Evropi. Izredno je primerna za izboljSanje in vzdrZzevanje zdravja,
saj, poleg nog, krepi celo telo, predvsem pa zgornji del trupa.



Pravilen nacin hoje je takSen:

- Golen in stopalo tvorita kot 900.

- Stopala polagamo vzporedno.

- Po stopalu se porolamo od pete do palca.

- Od prstov se nekoliko odrinemo.

- Roka iztegnjena niha v ramenu.

- Spredaj dvig roke le do viSine popka.

V primerjavi s planinsko ali pohodnisko hojo vecino dela opravimo s telesom.

Aktivna uporaba misic:

- Nordijska hoja 90%
- Obicajna hoja 40%
- Lahkoten tek 45%
Obremenitev misic:

- Nordijska hoja 90%
- Lahkoten tek 45%
- Kolesarjenje 50%

Degenerativne spremembe:

- Neustrezna drza. &~
- Posedanje vretenc. &~
- NiZja telesna viSina. &
- BoleCine v vratu in krizu. &~
- DraZenje Zivcev. &
Pozitivni ucinki NH:

- IzboljSanje drze.

- Izravnava hrbtenice.

- Razbremenitev hrbtenice.

- Sprostitev Zivcev.

- Razbremenitev kolkov, kolen, gleznjev.

Za NH rabimo zelo malo opreme (Sportna oblacila, Sportne copate, ustrezne palice) ter zelo veliko VOLIE in
USTRAJNOSTI.

Seveda pa obstaja tudi nekaj kontraindikacij za NH in sicer: akutna vnetna bolezen, nestabilna AP, pomembne
motnje srénega ritma, sistoli¢ni krvni tlak preko 220 mmHg in poslabsanje srénega popuscanja.

Dr. Poles je poudaril, da tudi pri NH veljata postopnost in zmernost ter da moramo intenzivnost hoje uskladiti z
naso telesno pripravljenostjo. Poleg tega pazimo, da ne bomo srca pognali prehitro. Pred hojo se moramo
obvezno ogreti. Frekvenca srénega utripa naj niha med 70 do 80% max. FSU. Hodili naj bi vsak dan minimalno 30
do 60 minut in po hoji opravili raztezne vaje ter se ustrezno ohladili.

Paziti je potrebno Se na to, da vsaj eno uro pred hojo ne bomo uZivali veéjih obrokov hrane in bomo uporabili
letnemu casu primerna obladila.

Za NH so primerne gozdne poti, poti ob potokih in jezerih. Vabijo pa nas tudi poti pred domacim pragom, mestne
ulice in plocniki ter travniki in bliznji grici.

Za zdravje srca, telesa in duha.

Po zelo intenzivni teoreticni pripravi smo se podali na osnove NH Se v praksi. Nekateri so imeli svoje palice za
nordijsko hoje, drugim so nam jih posodili v hotelu. Po osvojenih osnovah v parku hotela, smo $li na bliznjo
vzpetinico Janino. Med blagim vzpenjanjem nas je predavatelj dr. Poles prijazno popravljal pri hoji in nam
individualno svetoval. Na vrhu smo se malo odpocili, pofotkali in se vrnili v hotel, kjer smo imeli »cofee break«
klepet. Nato je sledil ¢as za kosilo ter za drugo rekreacijo po lastni izbiri (plavanje v bazenu, savnanje, druzabne
igre,...).

Popoldanski del predavanj, od 15. ure dalje, je vodila medicinska sestra Petra Globocnik. Bilo je na temo
Obvladovanje bolecin z jogo — teorija in praksa.



Joga je najstarejSi nauk o ravnovesju telesa, uma in duha. Joga je pot. Pot raziskovanja, odkrivanja, spoznavanja
sebe in soocanja z vsemi svojimi znanimi in skritimi lastnostmi. Na tej poti pa se dogajajo ¢udovite stvari, ki jih
lahko z jogo dosezemo: bolj ¢vrsto in gibko telo, notranji mir, spoznavanje sebe, boljse zdravje, obvladovanje
uma... Vsako bolezen, ki izvira iz telesa, lahko uravnovesi in nadzira telo samo. Asane in pranajame imajo takojsen
ucinek na telo.

Bolecina je neprijetna, cutna in Custvena zaznava, povezana z dejansko ali potencialno poskodbo tkiva. Nastane
zaradi vzdrazenja bolecinskih receptorjev in predstavlja zascitni mehanizem.

Bolecina vedno nastane v zZivénih centrih v mozganih (hipokampus-spomin, amigdala-¢ustva, motoricni center) —
t.i. STEBRI BOLECINE so:

1. SOMATICNI ZIVCNI SISTEM ( koZa, misice, fascije, sklepi, kite...)

2. VEGETATIVNI ZIVCNI SISTEM- SIMPATICNI IN PARASIMPATICNI (Zile, Zivci, limfa,limfni vozli, hormoni)

3. CENTRALNI ZIVCNI SISTEM- MOZGANI, LIMBICNI SISTEM (Eustva, uéenje, motivacija, spanje, zbujanje)

4. PSIHO-CUSTVENI DEL ( strah, stres, jeza, silovita ¢ustva, spomin, travma....)

Custvena inteligenca pomeni procese, ki izrazajo ¢lovekov vrednostni odnos do zunanjega sveta ali do samega
sebe.

Ker je vsaka bolecina psihocustvena je limbicni sistem zelo vznemirjen ob bolecini. Limbicni sistem in notranji
organi pa so zelo povezani. Pozitivha Custva zmanjsajo bolecino.

Simpaticno Zivéevje - aktivacija (boj-beg-zamrznitev).

Podrobno nam je predstavila vnetja, izvor in ucinke le-teh.

Vnetja so del simpati¢nega Zivénega sistema in hormonov. Informacijo o vnetju prenasajo hormoni in veg. Ziv¢ni
sistem. Vsaka poskodba se zacne z vnetjem, da se lahko zaceli. Vnetje je povezano tudi z imunskim sistemom,
ker nas more zas(ititi pred glivicami, bakterijami in virusi. Vnetja zvecajo tudi stres, sladkor, enostavni OH, ....

S stimulacijo nerve vagusa, ki se nahaja za usesi, zmanjSamo vnetja.

Parasimpaticno Ziv€evje - pridobivanje energije (vnos hrane, prebava, absorpcija hrane) ter njeno skladiscenje.
Eden najucinkovitejSih nacdinov za aktiviranje parasimpati¢nega Ziv€nega sistema z jogo je vadba pranajame ali
nadzorovanega dihanja in koncentracija v asanah (jogijski poloZaji).

Aktivacija parasimpatikusa- JOGA

pravilno dihanje

meditacija

stimulacija tocke n.vagus

zdravilni zvoki

raztezne vaje

Ucinek rednega izvajanja joge je dusevno in Custveno ravnovesje. Deluje na vse ravni ¢loveka, kar spoznamo skozi
redno jogijsko prakso.

Nase telo je skrivnostna kombinacija petih elementov. Poznavanje petih elementov omogoca jogiju, da razume
zakone narave in uporablja jogo za doseganje vecjega zdravja, moci, znanja, modrosti in srece. To izhaja iz
globoke intuicije o delovanju vesolja.

Ravnovesje 5 elementov (Pancha Tattva): voda - les - ogenj - zemlja - kovina.

Zakaj Joga? Je univerzalni klju¢ ohranjanja in krepitve zdravja. Pomaga zmanjsati bolecino, umirja stres in
simpaticno Ziv¢evje. Ko vadite jogo, delate hkrati na telesnem, mentalnem, Custvenem in energijskem sistemu.
Cilji jogijske prakse:

1. Upravljati s stanjem telesa, boleznijo, Sibkim zdravjem, motnjami, stresom in napetostjo. 2. Na energijski ravni
je njihov namen stimulirati in aktivirati Zivljenjsko energijo, da ste bolj dinamicni, energicni in vibrirajoci.

3. Na mentalni ravni je namen joge: jasnost, razumevanje, zavedanje in modrost.

Prakti¢na nacela izvajanja joge:



Nenasilnost je nacelo, ki naj bi ga upostevali pri fizicnem izvajanju joge med manipulacijo telesa in dihanja (asane
in pranajame). Joga ni boleca vadba, je vadbo zavedanja svojih meja telesa in uma.

Dihanje skozi nos naj bo lahkotno in neslisno, izboljSa naSe zavedanje in tako laZje uravnotezimo delovanje
Ziv€nega sistema. Poznamo popolno jogijsko dihanje; - trebusno dihanje s prepono, - prsno dihanje s Sirjenjem
reber in - dihanje z vrsicki pljuc, z dviganjem vrha prsnega kosa.

Jogijsko dihanje:

- Ublazi stres, odpravi strah, Zalost in jezo.

- Uravnava Custva.

- Okrepi imunski sistem in pospeSuje obnavljanje celic.

- Razstruplja telo (70 odstotkov odpadnih snovi se iz nasega telesa izloci skozi dihanje).
- Umirja in nam vraca potrebno energijo.

- Uravnava krvni tlak in bitje srca.

- Omogoca nam razvoj Cujecnosti in povecuje povezanost s svojim telesom.

Stabilnost telesa je pomembno med izvajanjem vaj, saj pozitivnho vpliva na vec¢jo umirjenost in obvladovanje
samega sebe.

Poslusanje sporocil telesa in dihanja je nujna, saj tako zmanjSamo verjetnost poskodb, izboljSamo zavedanje, ki
je zelo pomembno za napredek v jogi in v zdravljenju.

Po odmoru je sledilo e vec teorije — a vse zelo zanimivo in uporabno.

Petra nam je povedala, da je hrbtenica povezana z notranjimi organi. Vsak gib, ki ga naredimo v misi¢no-kostem
sistemu je povezan z organom. Organ, ki se ne more premikati, ne more odigrati prave vloge, zmanjsan je
metabolizem.

Gibljivost hrbtenice je temeljni kamen hatha joge. Odvisna je od redne uporabe vretenc (iztegovanje, krcenje),
kar spodbuja obtok in odplavlja vse napetosti in toksine, ki bi utegnili motiti njihovo gibljivost. Vpliva na
vegetativni Ziveni sistem. Z redno vadbo lahko obvladujemo bolecino, jo zmanjSamo ali celo popolnoma
odpravimo.

Predstavila nam je pomen fascije - vezivnega tkiva. To je najbolj pomembno komunikacijsko sredstvo za mozgane,
prepleteno je z Zivénimi kon&ici. Zivéni sistem je vodstvo fascije.

Ziveni sistem v fasciji meri vse mehanske vplive (pritiske, vleke, premike) in kemijska stanja (prehrana).

Kako ohraniti zdravo fascijo?

1. Ostani dovolj hidriran (dovolj teko¢ina/dan)

54 kg —1,8 | vode
63 kg —2 | vode
72 kg —2,4 1 vode
81 kg—2,6 1 vode
90 kg — 3 | vode

2. Masaza - rolanje
3. Raztezne vaje - joga (dobra mobilnost)

Vse jogijske vaje je potrebno izvajati postopno. Postopnost pomeni, da ne hitimo, vaje izvajamo od najlazjih
tehnik, ki jih ¢asovno prilagajamo svojim zmoZnostim.

Potrebna je t.i. budnost telesa, relaksacija in umirjenost duha.

Kot tudi: zaupanje, samodisciplina, nenavezanost na rezultate in prepustitev.

RAZLICNI SKLOPI VAJ: sklop vaj za obvladovanje bolecin, krepitev érevesja in pljuc.
Predavateljica nam je podrobno predstavila razli¢ne joga poloZaje. Naj opiSem oziroma nastejem le nekatere:
STOJECE DIHANJE



Vaja pomaga preprecevati tezave z dihali, kot so bronhitis, emfizem, astma in plitko dihanje. Pranajama dihanje
tudi stimulira cirkulacijo, poZivlja miSice in celotno telo, uravnava delovanje ¢itnice.

POLOVICNA LUNA

Polovi¢na luna utrjuje in krepi pas, boke, trebuh, zadnjico in stegna. Vpliva na proznost hrbtenice, poZivlja krvni
obtok ter ustvarja energijo in vitalnost. Je proti boleCinam v spodnjem delu hrbta, debelosti trebuha, zaprtju...
Vpliva na dobro delovanje ledvic, jeter in vranice.

PREDKLON

Vaja odpravlja bolecine v spodnjem delu hrbta in iSias... Krepi misice, ligamente in kite nog ter izboljSuje pretok
krvi v nogah. Krepi prebavila.

NAVIDEZNI STOLCEK

Vaja pomaga pri bolecinah v sklepih, miSicah ter kréem, lumbagu, Sibkosti v nogah, revmi, izpadu diska, artritisu
v kolenu, proti tezavam s koleni, pomaga pri kroni¢no hladnih nogah in drugih tezavah v sp.delu hrbta.

OREL

Vaja izboljsa gibljivost kolkov, kolen in gleZnjev. Pomaga proti kréem in bole¢inam v nogah, sprosti misice,
odpravlja celulit in Sibkost v nogah ter pospesuje pretok krvi in limfe rok in nog.

PALCKA V RAVNOTEZJU

Krepi ravnotezje, oblikuje in zveca gibljivost nog, bokov, prsi, hrbta in ramen, zveca misi¢no moc¢ nog, vzdrizljivost
in energijo, pomaga proti varicam, misi¢ni Sibkosti, kréem v nogah ter izboljsa drzo.

STOJECI LOK

Vaja krepi miSice hrbta, prsi, trebuha, nog, razgibava kolke in gleZnje, Siri in ve€a prsni ko$, proti bole¢inam sp.dela
hrbta, utrujenosti v miSicah, iSiasu, debelosti trebuha in anoreksiji. Z vajo prinaS8amo svezo kri in kisik v vse organe
in Zleze ter izboljSujemo proznost hrbtenice.

In ostale vaje: RAZTEGOVANJE NAPREJ, STRANSKO RAZTEGOVANIJE, TRIKOTNIK, DREVO, POPOLNA SPROSTITEV,
POKRCENA KOLENA, KOBRA, KOBILICA, LEZECI LOK, ZELVA, KLESCE, ZASUK, MOCNO DIHANJE SEDE,...

V nadaljevanju nam je na hitro predstavila tudi t.i. mudre in meditacijo ter mantre OM.

Mudre so simboli¢ne kretnje oz. poloZzaji, ki sluzijo usmerjanju energije v telesu. Mudre nam pomagajo usmeriti
pozornost navznoter, zato jih uporabljamo predvsem pri vajah pranajame in meditacije.

Meditacija je tehnika spros¢anja in Cuje¢nosti.

Mantre OM (izg. aum) so zvocna vibracija. Izgovarjanje vokalov Om med izdihovanjem povzroci vibracijsko
avtomasaZo organov. Zatresejo se najgloblja tkiva in Zivéne celice, krvni in limfni obtok se pospesi. Stimulirajo se
Zleze z notranjim izloanjem, kar privede do hormonskega ravnovesja. Zvecanje koncentracije in veselja do
Zivljenja.

Tako smo prisli do konca teoreti¢nega dela. Za izvajanje prakticnega dela smo se preselili na travnik. Ta del je bil
prav tako — pravzaprav - $e bolj zanimiv, a Zal krajsi. Zeleli bi si ve¢ tovrstnih vaj v okviru nase delavnice/3ole.
Verjamem, da bo sta Mateja & Mateja (predsednica drustva & njena desna roka) tem Zeljam sledili.

Sledila je petkova vecerja in nato razna druzenja — po Zelji. Vseskozi nam je druzbo delala dobra volja in spremljal
nas je smeh, vsi na delavnici smo bili polni upanja in humorja!

Tretji dan-sobota Sole za gibanje, v dopoldanskem terminu, nam je g. Matej Cvikl na delavnici »Ziveti preprosto
pomeni preprosto Ziveti« na zaCetku zastavil preprosto vprasanje: KDO sploh smo? V nadaljevanju, da sta JIN-
fizino telo in JANG-energija v harmoniji. Predstavil nam je Cloveka skozi pet elementov: les, kovina, voda, ogenj
in zemlja z napotki 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 ¢asi, kako lahko uporabimo svet okoli nas kot nase
zdravilo in pomen gibanja za nasSe zdravje. Dotaknili smo se tudi pretoka energij v nasem telesu, kaj lahko sami
naredimo za nase dobre pocutje in kako si lahko dvignemo raven Zivljenjske energije. Po teoreticnem delu, nam
je g. Matej pokazal osnovne vaje tai chi-ja, ki nam lahko pomagajo pri osredotocanju in krepitvi telesa. Vaje niso
bile tezke, koncali pa smo ob zvokih tibetanskih skled. S predstavljeni vajami in ob napotkih, da lahko z
vsakodnevnim pol urnim sprehodom po gozdu oziroma naravi, vzpostavimo pretok energije po telesu in se
pripravimo za vsakodnevne izzive.

Za sobotni popoldanski del smo se zbrali v Medical centru, kjer sta nas sprejela g. Uros iz marketinga s
predstavitvijo Zdravilis¢a Rogaska s filmsko predstavitvijo in dr. Suzana Lazarova, vodja bolniskega oddelka za
zdravljenje bolezni prebavnega trakta.



Po besedah dr. Lazarove je Rogaska nase najstarejse zdravilis¢e, vodo DONAT Mg pa ¢rpajo iz globine 600 metrov.
Voda ima visoke vrednosti mineralov in je najbolj mineralizirana in raziskana voda v Evropi. Magnezij je za nase
telo zelo pomemben mineral, saj podpira 300 presnovnih procesov v telesu (miSice, kosti, oZilje,...).

V Medical centru izvajajo tudi pitje mineralne vode Donat Mg, pod strokovnim vodstvom zdravniSkega osebja,
toplega pri sobni temperaturi za pospesenje izlocanja blata in hladnega z blazjimi ucinki za prebavo in ugodnimi
vplivi na splosno zdravje. Pije se ga pocasi in po pozirkih.

Na koncu nam je dr. Lazarova predstavila kako statisticno spremljajo ucinke rehabilitacije pri bolnikih. Rezultati
potrjujejo pozitivne ucinke rehabilitacije s ponovitvijo na vsaki 2 leti. Seveda smo na koncu dobili vsak svoj
kozarec za pokusino.

Po povratku iz Medical centra nas je v predavalnici Ze ¢akala ga. Tina Kurent, dr.med.spec.gastroenterolog,
predstavila nam je temo »Obolenje sklepov pri KVCB — pomen gibanja« ter »Osteoporoza — pomen gibanja«. V
prvem delu predavanja nam je predstavila kakinemu vnetju sklepov in kosti smo bolniki z diagnozo KVCB bolj
podvrzeni, kakdni so simptomi in na kaj moramo opozoriti zdravnike, ¢e nas bolijo sklepi. Velik poudarek je tudi
na tem, da poslusamo sebe, spremljamo svoje simptome in znamo povedati zdravniku, ¢e je nekaj drugace.

V drugem delu predavanja o osteoporozi smo se pogovarjali o tveganju, da se kost zlomi, da hodimo na merjenja
mineralne kostne gostote ter kaj lahko sami naredimo, da poskrbimo za nase sklepe in kosti. Velik je pomen na
gibanju, razteznih vajah in vajah za krepitev nasih misic, ki drZijo skelet, ter katerih vadb se moramo izogibati, ce
imamo teZave s sklepi. Poskrbeti za gibanje in aktivnost, pomeni tudi aktivacija gradnikov kosti. Kot dobro vadbo
je izpostavila tudi jogo, pilates in plavanje, prav tako pa tudi nordijsko hojo, osnove le-te smo se ucili drugi dan
naSega Solanja.

V soboto je v Rogaski Slatini potekal Ze tradicionalni Afroditin tek. Vecina ekipe KVCB se nas je po vederji udeleZila
zakljucka prireditev s koncertom skupine Kvatropirci.

Kako pomembno je gibanje za vse nam je po nedeljskem zajtrku predstavila ga. Divna Klanfar, univ. dipl. soc.
ped..

Sicer nam je v praksi vsem jasno, da zdrav Zivljenjski slog, zdrava prehrana in vsakodnevno vsaj polurno gibanje
ugodno deluje na vse. Med teoreti¢nim predavanjem smo se tudi sproscali z vajami za raztegovanje, s tresenjem
90 sekund, s spros¢anjem z dihanjem. Konc¢na ocena je, da aktivni ljudje bolje obvladujejo stres, so bolj
samozavestni, je manj depresij in dvigne se nivo samospostovanja.

Po odjavili iz hotela je sledil zadnji del Sole, evalvacija in zaklju¢ne misli nas udelezencev. Vsi prisotni udeleZenci
so pohvalili predavatelje, vsebine in organizacijo, z mislijo o tem, da so tovrstna druzenja zelo koristna. Od
predsednice Drustva za KVCB Mateje Saje smo prejeli tudi potrdila o uspesno zakljuceni $oli.



Skupinsko fotografiranje smo tokrat opravili v predavalnici, se poslovili drug od drugega, zahvalili za ¢udovite
trenutke in se polni nove energije in znanja odpravili proti domu.

Mateja in Mateja, Roman in vsi prisotni, hvala za ¢udovite Stiri dni v Rogaski.



