
Ženske in športna rekreacija
Problem redne športne rekreadje za ženske ne obstaja le zaradi sla-

bih možnosti, ki jih imajo še mnoge žene ob poslanstvu, ki ga opravlja-
jo, kot delavke, gospodinje in matere, temveč tudi glede primerne
izbire športnih panog. Ženski organizem je le nekoliko specifičen, saj
•osi glavno breme za ohranitev rodu. Res je tudi, da so bile ženske v
čportu od nekdaj nekoKko zapostavljeae zaradi nezadnjaških nazo-
rov.

Danes se je ta odnos bistveno
spremenil in ženska je dobila
širše možnosti za delovanje v
športu, čeprav z rezultati še ne
moremo biti zadovoljni. Še
vedno gre za slabo delitev dela
tned partnerjema, kjer pri mož-
nostih za aktivno preživljanje
prostega časa žena običajno po-
tegne krajši konec. Tudi z var-
stvom otrok v popoldanskih in
večernih urah, ko je najprimer-
nejši čas za športno rekreacijo, v
naših vzgojno-varstvenih zavo-
dih še ni tistih možnosti, ki bi si
jih želeli. In če pomislimo še na
mesečni siklus, ko se žene raje
odpovedo športnim dejavno-
stim, lahko ugotavljamo, da bo
treba še mnogo storiti za to, da se t
bo žena glede možnosti za vadbo
približala moškim.

Mnogo žena, ki v zrelih letih
začutijo, da se vendarle tnorajo
odločiti za aktivnejšo porabo
prostega časa in si ga tudi nekako
izborijo, se sprašujemo: Česa se

Iotiti, da bi bilo zadoščeno tudi
primernosti? Lažje se odločijo
bivše aktivne športnice, ki se obi-
čajno ponovno posvetijo svoji
športni panogi, vendar sedaj re-
kreacijsko.

Za vse, ki se ukvarjajo s špor-
tom velja, da ne sme nič škodo-
vati zdravju, za žene pa še po-
sebno velja priporočilo, naj v in-
tenzivnosti ne pretiravajo, naj
postopoma pridobivajo telesne
zmogljivosti. Vadba naj bi pri-
spevala k skladnemu razvoju in
oblikovanju telesa, pa morda
tudi k estetiki in skladnosti giba-
nja.

Za začetek se žena lahko od-
loči za tako imenovano splošno
vadbo, ki je organizirana v
športnih centrih, predvsem v
društvih TVD Partizan. Pri takš-
nih vadbah posvečajo, glede gi-
mnastičnih vaj, glavno pozornost
krepitvi trebušnih in hrbtnih
mišic.

To bi naj bil kar del redne telesne

nege vsake žene, saj takšne vaje
lahko dela tudi doma. Poleg tega naj
bi žena veliko hodila in tekla v oara-
vi, saj hoja in tek po valovitem terenu
mnogo prispevata k zdravju predv-
sem ženskam, ki dosti sedijo. Med
zelo primerne športne panoge šte-
jemo tudi plavanje, smučanje, drsa-
nje, planinstvo pa tudi ritmika in
ples. Za slednjega upajmo, da se
možje ne bodo preveč pritoževali, saj
vemo, da je ženska vztrajnost neu-
ničljiva, zato se ob plesu lahko tudi

možje pošteno ogrejejo.
Nasploh pa so za žene primerne

tudi športne igre, kot so odbojka, ko-
šarka, namizni tenis, tenis, badmin-
ton, kegljanje in balinanje. Mnoge
od teh iger imajo vse polno gibalnih
vrednot, pa tudi izdatnejši vpliv na
srce, ožilje in dihala. To pa je ključ-
nega pomena za prispevek k boljši
telesni pripravljenosti žena, pa še
težko bi našli primernejšo obliko za
sprostitev, saj nam jo igra nudi v izo-
bilju. BREDA FERINCEK


