
REKREACIJA ZA ZDRAVJE
Prvomajski prazniki so za nami in ker so bili dolgi, smo jih preiiveli na ra-

zlične načine. Le vreme nam jo je nekoliko zagodlo in mnogi so se odločili, da
jih prežive doma ob velikih zalogah hrane, gledanju lelevizije in kramljanju s
prijatelji. Po praznikih pa so razočarani slopili na lehnico in ugotovili, da je teža
močno poskočila. Pa še dopasti bodo prav kmalu in neprijetno bo zlasti v ko-
palke. Prepričana scm, da so mnogi pričeli razmištjati o tem. Pa dodajmo še
listo naše reklo: »Nikoii ni prepozno!«

Za spremembo v načinu življenja
se je treba le odločiti in športna re-
kreacija lahko hitro postane sestavni
del našega življenja. Nekateri so zak-
ljučili s svojo športno aktivnostjo v
šolskih klopeh, pretekla so leta in
sedaj stopajo v dilemo: po eni slrani
potreba po gibanju, po drugi strani

pa previdna zadržanosl: »Kako naj
po tolikih letih pričnemo, saj to je za
mlade, ki še kaj znajo in so sprelnej-
ši.«

Takšnemu razmišljanju bi se mo-
rali upreti, čeprav je vsak začetek
nekoliko težak, posebno zaradi dolge
prekinitve v šporlnem delovanju.

Procesa staranja ne moremo uslaviti,
lela tečejo, lahko pa uspešno poskr-
bimo za naše mladostno počulje,
skrbimo za zdravje. Končno poz-
namo mnogo Ijudi, ki »skrivajo«
svoja leta. 1o so ljudje, ki v svojem
življenju vključujejo skrb za listo
naše veliko bogastvo — zdravje in
način življenja, ki nikakor ne zane-
marja vsakodnevnega gibanja.

V mesecu mladosli smo in niaj ne
bo satno mesec mladih po letih, tem-
več ludi mesec tistih, ki ostajajo
mladi zato, ker žele oslati mladi.

Če smo že ob preobilici prehrane
in telesni neaklivnosti naredili nekaj
prekrškov, poskušajmo posledice
odpravili čimprej, saj je debelost
povzročilelj mnogih bolezni sodob-
nega načina življenja. Tudi dosli
bolje se bomo počutili in razočaranj
bo konec, ko se bomo v polctnih nic-
secih predajali soncu. Seveda ne bi
bilo prav, če bi se odločili za šporlne
aktivnosti samo občasno, češ \ zini-
skem času odvečni kilogrami niso
tako očitni. lemu bi lahko rekli va-
ranje samega sebe. 1o pa postune
lahko nevarna igra z zdravjcm, saj
uravnavanjc teiesne teže večkral po-
vezujemo s slrogimi. občasnimi die-
tatni, ki nikakor niso zdrave. Bolje je
nepretrgano, skoz vse leto jesti nor-
malno ter zaužile kalorije s športno
aktivnostjo tudi polrošiti.

In bodoči prazniki, če jih že mo-
ramo povezati s čezmernimi kulina-
ričnimi dobrotami, naj v zvezi z ak-
tivnostjo pomenijo: Če že več hrane.

tudi večja športna aktivnost! In teht-
nica nas bo ubogala. Ustavila se bo
tam, kjer boste želeli. Prepričajte se
sami!

V šporlnem parku Kodeljevo vam
z organiziruno vadbo lahko delno
pomagamo z vami prirejeno vadbo.
Zalo dovolite, da vam še enkrat po-
sredujemo urnik:

vsak ponedeljek od 19. ure do 2 1.
ure — abstinenlje — člani klubov
zdravljcnih alkoholikov in vsi zainle-
resirani bivši alkoholiki, ki >edaj ab-
stinirajo;

vsako sredo od 9. urc do 1 I. ure —
družinski trim za babice in dedke, ki
vadijo skupaj z vnuki dopoldne, ko
drugi člani družine delajo:

vsako sredo od 19. ure do 2 1. urc
— (rim za občane naše obeine. ki sc
žele rekreirali:

vsak četrtek od lf>. ure do 18. ure
— družinskj trim za starše z olroki. ki
vadijo skupaj;

vsak petekod 18. ure do 20. ure —
Irirn za občane; ,

vsak prvj ponedeljek v mesecu od
ld. ure do 19. ure — preverjanjc ic-
lesnih sposobnosli.

Vsi zainteresirani, pridile ob na-
vedenih urah, če ste se odločili. da sc
nam pridružile! S skupnimi močnii
bosle lažje prešli začetne tcžavc. ki
vas bremenijo, pa ne vesle, kako hi
spel pričeli s šporlno aktivnosljo.
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