Gibanje za zdrav duh v zdravem telesu

Clovesko telo Ze pred rojstvom in po njem teZi k temu, da se premika, da izpopolnjuje svoje
gibe, se plazi, premaguje razdalje, se vzpenja, pada, vstaja, hodi ... Telo je ves Cas aktivno.
Ustvarjeni smo za gibanje, Ki je sestavni del naSega zivljenja, saj pomembno vpliva na
celovito ravnovesje vsakega posameznika in njegovo harmonicno vpetost z naravo. V
zivljenjskih obdobjih od rojstva, otrostva, adolescence, obdobja odraslosti, zorenja se nabira
Stevilo let, nase gibalne sposobnosti pa, ¢e ne poskrbimo zanje, upadajo. V skladu z grikim
izrekom »zdrav duh v zdravem telesu« je nalozba v kvaliteto zivljenja pravilna odlocitev;
raziskovalci ugotavljajo, da je Clovesko telo ob rednem telesnem in umskem vzdrzevanju
biolosko tudi deset let in ve¢ mlajse. In Ceprav se veliko govori o gibanju, oz. skrbi za
ohranjanje fizi¢nih in umskih sposobnostih, raziskovalci ugotavljajo, da v poznih letih zanj
skrbi le okrog 30 procentov starejSih.

Clovekovo telo se z leti spreminja. Po dvajsetem letu pocasi izgubljamo misice, baje jih
izgubimo Kkar pet kilogramov, kar ni malo, pridobivamo mas¢obne obloge, postajamo manj
okretni, manjSata se nasa delovna zmogljivost in kapaciteta plju¢, poveca pa se koli¢ina
mascob in sladkorja v krvi, zaenjajo se tezave s krvnim pritiskom. Izidi raziskav kazejo na
to, da je skoraj petdeset procentov teh tezav pripisati nedejavnosti. Z redno telesno vadbo se
vecata nasa samopodoba, dobro pocutje, izboljsa se nase zdravje, postajamo odporne;jsi,
umika se depresija ... Od vseh priporo¢il in nasvetov so si raziskave enotne v eni to¢ki —
najboljsi vpliv na ¢lovekovo telo ima gibanje v naravi.

Tema januarskega srecanja v kulturni klepetalnici je bilo predavanje o gibanju in njegovem
vplivu na kvaliteto zivljenja, ki nam ga je strokovno predstavila ga. Martina Jenko Mavric,
specialna pedagoginja, zaposlena v bistriski osnovni $oli AZ. Njena posebna znanja zajemajo
siroko podrocje pedagoske kineziologije ter senzorno in refleksno integracijo. Aktivno deluje
na podroc¢ju zgodnje, celostne obravnave otrok s posebnimi potrebami. S svojimi nasveti in
terapijami strokovno pomaga Solskim otrokom in vsem, ki jo prosijo za pomo¢. In teh ni
malo. Med njimi so tudi srednjesolci in odrasli posamezniki. Nagrada za njeno delo so mnogi
rezultati po uspesno opravljenih terapijah, ki ji dajejo dodaten zagon pri delu, ki ji ga tako in
tako ne manjka.

Ce dolo¢ene faze razvoja ne potekajo po ustaljenem vzorcu, se pojavijo tezave v vsakdanjem
zivljenju. Te se lahko kazejo na vedenjskem, gibalnem, kognitivnem, senzornem in socialnem
podrocju. Da bi pomagala otrokom s tezavami, je organizirala gibalnice in tako zasnovala svoj
program. To je posebna vadba za mlajse otroke, ki spodbuja senzorno gibanje, in so vanjo
vkljuceni predSolski otroci in u€enci prve triade. V gibalnicah skrbi za kvalitetno izboljSavo
Zivljenja s prepletanjem razli¢nih naravoslovnih in druzboslovnih tem, ki jih vsako leto
spreminja. Vsi uravnotezeni, ¢im bolj integrirani in usklajeni ¢utni sistemi v telesu posledi¢no
vplivajo na uspesnejSe ucenje otrok. Z natanénim vodenjem gibalnih vaj za izbolj$avo
psihomotori¢nih sposobnosti se posledi¢no razvijajo razlicne ves¢ine od pisanja, branja,
raunanja, urjenja spomina, koncentracije, socializacije, ¢ustvenosti.

Clanice kulturne klepetalnice je nasa predavateljica teoreti¢no in praktiéno popeljala po
zanimivem podroc¢ju gibanja, senzornih okvar, delovanja nevronov, okvar mielinske ovojnice,
pojava lezij in njihovega zdravljenja, disleksije, ohranjanja ravnoteZzja, izboljsav med
rehabilitacijo, arhetipskih vaj, ohranjanja ¢ustvene stabilnosti, refleksne masaze stopal,
prepoznavanja prvih znakov demence in njenega zdravljenja. Tudi me smo sodelovale v
nezahtevnih vajah, s katerimi nam je pokazala, kako lahko zmanjSamo stresne situacije, kako
aktiviramo razli¢na podro¢ja telesa. Nasi predavateljici se zahvaljujemo za nazorno in
vsebinsko poglobljeno predavanje, dodatno obogateno s primeri, izkusnjami in preverjenimi
rezultati iz njene prakse. Zelimo ji veliko uspehov in zadovoljnih otrok ter vseh tistih, ki jim
bo vedno z veseljem pomagala.
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