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Irena Potocnik

Hoja in planinarjenje v skupini za kakovostno

starost Zimzelen Zalec

POVZETEK

V ¢lanku je opisana koristnost telesnih aktivnosti ¢lanic skupine za kakovostno starost
Zimzelen Zalec, ki jo je avtorica vodila 22 let in katere redna dejavnost je bila aerobna
telovadba in planinarjenje. Izkus$nje ¢lanic skupine in voditeljice sooca s pogledi nekaterih
strokovnjakov na telesno kulturo, $port in planinstvo. Ker se Zivljenjska doba podaljsuje, je
koristno poznati vpliv telesne aktivnosti na kakovost Zivljenja, da dodajamo Zivljenje letom.
Katerakoli telesna aktivnost je boljsa kot nedejavnost. Redno gibanje pomaga cloveku, da
je bolj zadovoljen, zdrav in mu prinasa vecjo kakovost Zivljenja. Avtorica je skozi 22-letno
spremljanje ¢lanic skupine ugotovila, da tisti, ki redno telovadijo in so ljubitelji hoje in pla-
ninarjenja, Zivijo bolj polno in so ohranili zdrav razum v pozna leta.

Kljuc¢ne besede: staranje, sr¢no-zilna cilost, telesna aktivnost, moc, gibljivost, dolgozi-
vost, intervalna vadba

AVTORICA: Mag. Irena Potocnik se je rodila 17. aprila 1955 v Celju. Je upokojena mag.,
dipl. soc. del., planinska vodnica, 23 let voditeljica skupin starih za samopomo¢ (Dom upo-
kojencev Polzela, Skupina za kakovostno starost Zimzelen Zalec, skupina Dren Celje). Po
upokojitvi na Centru za socialno delo Celje predava izrednim studentom Organizator socialne
mreze na Ekonomski $oli Celje, Visji strokovni $oli, dva predmeta. Je Siriteljica vec tecajev (tecaj
preprecevanje padcev v starosti, starajmo se trezno, obvladovanje krvnega tlaka) voditeljica
telovadbe v Celju, 1000 gibov po dr. N. Grishinu. Ima 5 vnukov, kar zahteva dobro telesno in
duhovno, dusevno kondicijo, le-to pa od mladosti ¢rpa na planinskih poteh, tekaskih progah.
Ponosno »koraka« skozi zivljenje in je ponotranjila misel 90-letnika: »Ta boljse $e pride.

ABSTRACT

Walking and hiking in the group for quality ageing Zimzelen Zalec

The article below is describing the benefits of physical activity for the members of the
group for quality aging Zimzelen Zalec. The author of the article was leading the group for
22 years. Their regular activities were aerobic exercise and mountaineering. She is compar-
ing experiences of group members as well as her own experiences with the views of experts
on physical culture, sports and mountaineering. Life expectancy is extending, which is why
it is helpful to know the impact of physical activity on the quality of life, in the sense of
adding life to years. Any physical activity is better than inactivity. Regular physical activity
is helping individuals to be more satisfied, healthy and it also brings better quality of life.
Through her 22 years long monitoring of group members, the author found out, that those
who exercise regularly and those who like walking and hiking, live more fully, and keep good
mental health long into old age.
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AUTHOR: Mag. Irena Potocnik was born on 17" april 1955 in Celje. She is a retired social
worker, mountain guide and leader of self help groups for elderly for 23 years (Nursing home
Polzela, Group for quality ageing Zimzelen Zalec, Group Dren Celje). After the retirement from
the Centre for Social Work Celje she took over two modules, giving lectures on Programme
Social network Organizator to part-time students at the Celje School of Economics. She is also
multiplier for several courses (Course of fall prevention in old age, Aging with sobriety, and
Management of blood pressure) and leader of exercise group in Celje — after 1000 movements of
dr. N Grishin. She has 5 grandchildren — which demand a good physical, spiritual and mental
fitness. Since her youth she gets her much needed fitness on hiking trails and cross-country ski
trails. She walks through life with pride. Her motto is that of a 90 year old man who said » The
best is yet to come« and she lives by it.

1. UVOD

Kot socialna delavka sem se pred 25 leti vkljucila v izobrazevanje pri dr. Janezu Ruglju.
V Centru za socialno delo Zalec sem delala na podro¢ju druZine in starostnikov, zato sem
cutila potrebo pomagati ljudem tudi v skupinah po nacelu strokovne pomoci za samopo-
moc. Na osnovi odli¢nih izkusenj Branke Knific in Toneta Kladnika z delom v skupini s
starostniki v domu upokojencev na Primorskem ter s spodbudo in supervizijo dr. JozZeta
Ramovsa sva s sodelavko Stefko Starkel 28. januarja 1991 ustanovili skupino za kakovostno
starost Zimzelen Zalec. V delo sem vnesla znanje, ki sem ga pridobila v programu Drustva
terapevtov za alkoholizem in druge odvisnosti in pomo¢ ljudem v stiski. Usposobila sem
se za planinsko vodnico ter poleg rednih dejavnosti skupin za kakovostno starost vnasala v
skupino tudi telovadbo in planinarjenje, ki mi je vedno veliko pomenilo. V skupini sta se ti
dve dejavnosti izkazali kot zelo dobri in bili lepo sprejeti. Clani so priceli tudi pisati utrinke
o izletih in planinskih poteh. Tako je nastalo nekaj glasil skupine.

V ¢lanku govorim o pomenu telesne aktivnosti ¢lanov skupine Zimzelen na njihovo
kakovost zZivljenja in ohranitev zdravega razuma v pozna leta.

2. GIBANJE POSPESUJE RAZMISLJANJE TER 1ZBOLJSA RAVNOTEZJE

V knjigi Izurite svoje mozgane (Gamm in Ehlert, 2010, str. 99-113) je prikazan pomen
gibanja na celoten organizem. Dobra telesna pripravljenost je odlo¢ilna za dobro razmi-
$ljanje. Telesna obremenitev koristi mozganom. Zaradi pove¢ane obremenitve se spremeni
hormonska slika. Prezenemo motece misli in s tem preskrbimo ve¢ prostora za nove. Bolje
se osredoto¢imo in poveca se nasa ustvarjalnost. Po sprehodu se ¢clovek bolje pocuti in je
bolj spro$cen. Gibanje krepi tudi krvni obtok, saj med obremenitvijo telo povec¢ano potre-
bo po kisiku zadovolji z globljim in pospesenim dihanjem. Tako so celotni sistem krvnega
obtoka in srce kar najbolje oskrbljeni. Ker se poveca krvni obtok, se zniza tudi morebitni
visok krvni tlak, ki lahko pripelje do motenj spomina in glavobolov. Prav zaradi glavobolov,
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ki so posledica krvnega tlaka, je nevarno, da se poskodujejo nekatere od najfinejsih mrez v
mozganih in tudi drugi organi.

Ko za¢nete z vadbo, je pomembno, kaksna je vasa trenutna telesna pripravljenost. Med
treningom je pomembno, da se lahko pogovarjate, ne da bi lovili sapo. Vpliv na znizanje
krvnega tlaka se bo pokazal, ¢e boste vsak teden trenirali dva- do trikrat po pol ure. Pri
tem bi morali veckrat obiskati svojega zdravnika, da bo, ¢e bo potrebno, zmanjsal odmerek
zdravila ali predpisal nova.

Sportna dejavnost deluje kot masaza za ¢revo. Ceprav postaja nase telo vse bolj leno in
$ibko, lahko nekaj let vse poteka povsem v redu in nimamo nobene tezave. Po dolo¢enem ¢asu
se lahko pojavijo razli¢ne bolezni, kot so alergije, nekatere vrste raka, tezave s srcem. Toda
ker ste se odloc¢ili, da se boste gibali in pazili na raznovrstno hrano z veliko balastnih snovi,
ste lahko pomirjeni. Gibanje deluje kot masaza, da organizem bolje in hitreje odstranjuje
odpadne snovi in tako lahko imunski sistem spet deluje s polno zmogljivostjo.

Gibanje je mladostni vrelec za telo in duha. Imunski sistem dela s polno mocjo Se vec¢ ur
po koncu telesnega napora. Celice se bistveno bolje uprejo napadom povzrociteljev bolezni
ali strupenih snovi, ker jih podpira povecan sprejem kisika ob telesni aktivnosti. Ta spodbuja
tudi kosti, da shranijo dovolj kalcija, kar zmanjsa tveganje za zlom.

Zdrava celica mladega ¢loveka se deli priblizno vsakih 28 dni. Celi¢na obnova se za¢ne
upocasnjevati ze med 21. in 25. letom starosti, odvisno od tega, kako skrbno smo ravnali s
sabo in kaksno imamo dedno zasnovo. Stara celica odmre in nova, ki dela naprej, ima vse
informacije prej$nje. Z zadostnim gibanjem lahko sami upo¢asnimo proces staranja.

»Ce se zvecer ukvarjate s $portom in se obremenite do skrajnosti, vas bo obsla svincena,
toda prijetna utrujenost. Naslednji dan boste sicer morda zaleli z bole¢inami v misicah, a tudi
sveZi in dobre volje. Ce pa se boste s sportom ukvarjali zjutraj ali popoldne, boste imeli obcutek,
da ste polni energije in ustvarjalnosti, vcasih se bo pojavila celo mocna Zelja po udejstvovaniju.
Zaradi boljse prekrvavitve bo hitreje potekal transport hranljivih in strupenih snovi in s tem
bodo tudi hitreje prihajale v organizem oziroma iz njega. Ta oskrbovalni in odstranjevalni
sistem seZe v vsako celico in zato tudi v moZgane. Ce ta sistem z gibanjem ohranjamo v zagonu,
ne pride v celice le vec¢ hranljivih snovi, temvec tudi vec kisika. Nasi mozgani so tako kot misice
prekrvavljeni z vec kisika in se zato ne utrudijo tako hitro. Kisik je kot »gorivo« bistven za
presnavljanje mozganskih celic.« (str. 104-105)

Zato je tako pomembno, da se gibljemo in treniramo zunaj, kjer je dovolj kisika in vsak
trenutek zaznavamo drug vonj ali drugo svetlobo. Zaradi tega nasi mozgani »vzcvetijo,
vzpostavljajo nove povezave, spodbujeni so k delu, bolj so osredotoceni in povecuje se nasa
ustvarjalnost. Ko dezuje in je megleno, je zrak Se bolj ¢ist in intenziven. Vlaga, ki je spomladi
ob jutrih Se dolgo v zraku, ko ga sonce pocasi segreva, je cudovita »hrana« za ¢loveka.

Telo se gibanja veseli, zato iz hormonov proizvaja poseben »koktajl srece«, ki ustvarja
evforic¢en in spro$cen obcutek. Od $portnikov, ki redno trenirajo do roba svojih meja, po-
znamo tako imenovani »flow«, vznesenost. Tudi pri zacetnikih ta hormon srece obstaja,
samo ne v tako velikih koncentracijah. Daljsa vztrajna vadba ¢loveka nagradi z vznesenostjo.

Ni¢ ni bolj sproscujoce, kot e se telesno mocno izérpate in se s tem znebite agresivnosti,
ki je posledica stresa in jeze. Kadar se jezite in imate probleme, je $port odli¢no zdravilo. Po
napornem treningu je veliko boljsi pretok misli.
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Sport koristi tudi naSemu sistemu za ravnoteZje. MoZgani dobivajo razli¢na sporo¢ila glede
na podlago, kjer se gibljemo. Telesno tezis¢e se samodejno spreminja glede na podlago gibanja.
V ovinku se nagnemo navznoter. Ce preidemo z ravne podlage na strmino, se prenese nazaj
in stabilizira. Zaradi izboljsanja ravnotezja tudi mozganski polobli sodelujeta bolj sinhrono
kot prej. Pri telovadbi, jogi, plesu, borilnih in drugih Sportih, kjer pride do krizanja, dosezemo
ucinek na ravnotezje. Tak$ne telesne vaje nas okrepijo in olajSajo sodelovanje mozganskih
polobel. Z njimi izboljsamo sistem ravnotezja in sinhroniziramo mozganski polobli.

Robb Wolf v knjigi Paleorecept (Wolf, 2012) pravi, da morda sploh ne boste preziveli
nepric¢akovane krize, ko se bo treba potruditi, ali hudega stresa, ¢e ne telovadite. Priporoca
gibe, ki so »sestavljeni« ali »kompleksni«. Taksni vadbeni gibi posnemajo one, ki so potrebni
v $portu in v Zivljenju.

Poudarja, da sta mo¢ in gibljivost najpomembnejsi obliki ¢ilosti. Pri tem daje za primer
&loveka, ki je tako slaboten, da ne more stoje nositi svoje teze. Clovek, ki nima nobene kon-
dicije, si bo okrepil noge Ze samo s sprehodi. Silovitost je tista telesna sposobnost, ki z leti
najhitreje pojema. » Vi se rodimo z raznovrstnimi misicnimi vlakni: od tistih pocasnih, ki pa se
zlahka ne iz¢rpajo, pa do nadvse eksplozivnih vlaken. S staranjem se silovita vlakna spreminjajo
v pocasnost. Gre za spremembo, ki je sinonim staranja, in prav zato ljudje namenjajo precejsen
del prostega casa razvijanju ne samo moci, ampak tudi zmoznosti hipne uporabe sile«. (str. 191)

Raziskave so pokazale, da je intervalna vadba (krajsa ¢asovna obdobja, ko se telo napreza)
bolj uc¢inkovita za sréno-Zilno ¢ilost kakor enakomerni trening. Torej: v zacetku nekajmi-
nutna hoja, ki ji sledi pocitek, scasoma pa preidemo na tek ali poganjanje pedal. Za¢nemo
s kratkimi intervali, ki jih postopno podaljsujemo. Ko gledamo otroke, ki se igrajo, ne mo-
remo spregledati, kako gibkih udov so. Pri njihovi igri vidimo, da jim je intervalno gibanje
prirojeno. Medtem ko se igra na dvoriscu, pretece vec kilometrov, povsem nenaravno pa je,
da bi zdrzema pretekel 400 m. Tudi zivali se vedejo podobno, npr. pes, ki ga spustite z vrvice
bo tekal, stikal, vohljal, lulal ... Stalnih enakomernih gibov se navelicamo, drugace pa je, ce
v svoje gibanje vnesemo intervalno gibanje z raznimi zanimivimi dejavnostmi.

3. ZGODBA GOSPE ANGELCE

V skupini za kakovostno starost Zimzelen Zalec sem vrsto let opazovala ¢lanico, ki sedaj
vstopa ze v 97. leto starosti in je Se vedno redna ¢lanica skupine. Prikazala nam je svojo Zi-
vljenjsko zgodbo, iz katere je razvidno, kako skromno so Ziveli neko¢, pa vendar znali tudi
zapeti in se poveseliti. Ze kot otrok je veliko hodila - v $olo in nazaj po 3 ure in pol. Ko se
je upokojila in gospodinjila za sinovo druzino, pa je hodila vsak dan, ne glede na vreme,
najmanj eno uro. Veckrat je poudarila pomen telesne aktivnosti zunaj v naravi. Hodi hitro
in najraje sama. Kadar se ji je pridruzila kaka soseda, je ugotavljala, da se je le-ta nenehno
ustavljala in iskala razne razloge za vmesne postanke. Ohranila je humor in veselje do zi-
vljenja. V skupini $e vedno skrbi za veseli del programa s pripovedovanjem smesnic, rada
zapoje in zapleSe. Njena drza je bolj pokon¢na kot pri mnogih mladih ljudeh. Rada se oblece
v zivahne svetle barve in nihce ji ne verjame, da ima toliko let. Povedala je:

Veasih je bilo hudo. Oce ni bil v sluzbi. Ze z 28 leti so ga upokojili, ker je bil priznan kot
tuberkulozni bolnik. Ampak potem ni bilo nic. Zmeraj je bil bolj zdrav. Vse je delal in docakal
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84 let. Mama je takrat, ko je bila Se ledig, hodila v sluzbo. To je bilo za tiste case redko. Imela je
8 otrok. Jaz sem bila peta. Ne vem, kako je zmogla toliko. Saj je pa potem pri oseminpetdesetih
tudi umrla. Usmerjala nas je, naj bomo posteni. Ni pa imela nobene besede doma. Nobenega
dnarija.

Mamo je cesala sestra. Ker je prala plenice - tiste cote, je imela roke tako zdelane. Za otroke
zavit je imela najveckrat razrezano mosko srajco, ki je Ze Sla iz uporabe. Sedaj so pampersi.
Vsakokrat, ko sem pozneje pri svojih otrocih prijela plenico, sem pomislila na mamo, kako je
bilo véasih, ko jih ni bilo.

Ce ti nimas otroku dati jesti, to je najbolj hudo, kar je. Kruh smo imeli v pletarju v kuhinji.
Otroci smo se vsi skup zbrali. Sklenili smo roke v prosnjo in rekli: »Ate, kruha prosim!« Pa je
odrezal. Potem pa je kruh zavil nazaj v prticek, ga dal v pletar in ga nesel v klet pod kljuc. In
kruh je bil zaklenjen. Si lahko to mislite?

V $olo smo hodili uro in pol pes. Ker je bilo skozi navzdol, si tekel. Nazaj smo pa po 2 ure
hodili. S sestro sva hodili skupaj. Pouk je bil dopoldne in popoldne.

Mamo in oleta smo vikali. Rekli smo: »Mama prosim, e mi date malo kruha.« Veliko smo
jedli fizol, pozimi v zrnju, polet je bil strocji. Za vecerjo, se spominjam, je bil krompir cez pol.
Mama je doma kuhala samo domaco hrano, kar je zrastlo doma. Kar se mi je dopadlo, smo
imeli zjutraj ajdove Zgance z ocvirki zabeljene. Take dobre je naredila. Glinasti piskar si je
dala med noge in mesala s kuhlo. Na mizo je dala skledo, zraven pisker, pol pa s kuhlo delila.
»Mama, dejte mi Sel« smo prosili. Ko je bilo konec, smo v vrsti stali, kdo bo piskr postrgal, ko
je Se kar nekaj ostalo. Pa je mama enkrat enim dala, drugic drugim. To ni bilo samo pri nas.
To je bila taka navada. Takrat je bilo tezko za sluzbe. Ni bilo sluzb. Tako kot pravijo, da je to
Ze véasih bilo, ko ni bilo sluzb in sem se spomnila na nas.

Tako ko sem osnovno Solo koncala, sem otroke pazila. Od tam naprej sem pa sla za ser-
virko v zdravilisce. Delali smo cel dan. Vimes je bil premor od zajtrka do kosila in od kosila do
vecerje. So se druge pritozevale, da smo servirke najvec proste. Ker smo od obroka do obroka
imele prosto. Se danes bi to delala, e bi lahko.

Hcerko sem rodila doma. Sina sem rodila v bolnici. Imela bi vec otrok. Hvalabogu, da jih
ni bilo vec, ker je moz tako hitro umrl. Mozu je kar naenkrat prislo, da je zbolel. V Ljubljani so
mu nasli tumor v glavi. Po operaciji mi je zdravnik rekel, da naj bom trdna, mocna. Rekel je:
»Tumor je bil za veliko mandarino in metastaze Ze po celi glavi«. 37 let je pa bil star, ko je umrl.

Jaz sem bila brez sluzbe, dva majhna otroka, hisa v gradnji. 7 mesecev sem bila brez vsakega
ficka. Se dokladov nisem dobila, ker je bila parcela prevelika. Pridelala sem doma vse. Potem so
pa eno Cistilko na obcini stran dali in sem jaz dobila sluzbo. Na obcini sem nato delala sedem
let, ko so me invalidsko upokojili.

Zmolim in si Zelim, da bi bili zdravi in da bi se kolikor toliko razumeli. Da bi imela zme-
raj tako pamet kot zdaj. Zivimo s ta mladimi skupaj v hisi. Oni zgoraj, jaz spodaj. Jaz vedno
vprasam in se ne moremo kregati. Kadar sem kuhala, sem vprasala, kaj naj skuham. Ce je
kaj zunaj, vprasam: »Kaj bi pa s tem?« Nikoli ni¢ ne naredim po svoje. Ta mladi tudi morajo
imeti — in ne: »Ti meni luc, jaz tebi kljuc.«

Kadar mi je bilo kaj zelo tezko, malo se razjoces. ToZila nisem nikomur. Cas celi rane. Prebolis.

Jaz se potrudim, da v redu jem. Ne jem veliko sladkega, ne veliko mastnega. Tako, navadno
hrano. Zjutraj bela kava, skuta in kruh, namazan z maslom. Ob 11. uri pa Ze grem in poiscem,
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Ce je kaj za na kruh - kaka rebrca ali kaj od mesa, kos kruha in kozarec vina. Kozarec vina pa
vsak dan. Mi je rekel zdravnik: »Spijte kozarec vina.«

Zjutraj, ko sem vstala, sem hiter kolikor toliko uredila. Pa pot pod noge eno uro. Pridem
domov. Spet nekaj pojedla, glaz vina tako kot zmeraj. No potem pa sem zacela pripravljat kosilo.
In tako je bilo leta in leta vse do pred nekaj meseci. Pa malica in glaz vina. To sem jaz drZala skoz
in skoz. Par mesecev ne kuham vec, prej pa sem kuhala za sinovo stiriclansko druZino vsa leta.

Berem rada. Viasih , ko sem bila napeta in utrujena, nisem mogla brati. Sedaj, ko skoraj nic
ne delam in sem spocita, pa berem. Ko skoraj ni¢ ne delas, si spocit. Ce si pa ti napet, utrujen,
ne mores brati. Ker so v knjigi majhne crke, berem pri oknu, da bolje vidim.

Ce hoces, da ti Bog pomaga, ne goni reveZa od praga. Kdor ima ve¢, naj da drugim, ki nimajo.
Je kar veliko takih. Tak clovek, ko je zagrenjen in ni¢ nima, tak se ne bo nikol v ospredje rinil.

4. PLANINARJENJE SKUPINE

Strokovnjaki priporocajo vsakodnevno hojo vsaj eno uro, od tega deset minut hitre hoje.
Se zlasti to velja za tiste, ki veliko sedijo. Ceste in poti so bolj ali manj gladke in brez ovir,
Cesar se organizem privadi in »poleni«. Hoja po gorah je zahtevnejsa in intenzivnejsa, hkrati
pa nas privede do lepot neokrnjene narave, do sprostitve in nenazadnje do prijateljstva, ki
se stke v hribih.

Noben drug Sport ne povezuje druzinskih ¢lanov v tolik$ni meri kot planinstvo. Mladi,
ki so navduseni planinci, velik del svojega prostega casa prebijejo v pripravah in izvedbi
planinskih pohodov, medtem ko otroci zalezanih starsev prosti ¢as in vikende pogosto
prezivljajo v dolgocasju in si tako reko¢ morajo zazeleti malo omame.

Pravi zdravilni uc¢inek ima meditativno planinarjenje. Mol¢ece gibanje po naravi je
eden od bistvenih pogojev za zaznavanje sebe, duhovno prebujanje ter osebnostno rast. Ko
se zlijemo z naravo in se zavedamo, da smo gostje narave. S spostovanjem do nje stopamo
v tisini in takrat se pogosto sre¢amo z gozdnimi zivalmi, ki bi jih sicer s hrupom odgnali.
Poklepetamo pa ob vmesnih pocitkih in v ko¢i.

V nasih dveh skupinah Zimzelen je planinarjenje zelo priljubljena dejavnost. Da bi v
starosti ostali ¢ili in zdravi ter sposobni skrbeti sami zase, je poleg aerobne vaje pomembno
tudi planinstvo. S hojo, planinstvom, ki ga gojimo od mladosti do pozne starosti, prido-
bivamo osnove telesne zmogljivosti ter globlji stik z naravo in s ¢lani skupine. O vsakem
planinskem pohodu smo napisali tudi utrinke. Zadnja leta ne ve¢ vsi ¢lani, ampak le eden
za vse. Kot voditelji skupin smo vedno poudarjali pomen hoje v tisini. Ko smo se ustavili in
pocivali, pa smo poklepetali. Tako smo se zlili z naravo in uzivali v njeni lepoti, harmoniji.
Pohod smo organizirali vsak mesec; poleti, ko je ve¢ lepih dni, e ve¢ krat. V¢asih nam je
vreme ponagajalo. Napoved je bila slaba - popoldanske nevihte. Nismo vedeli, kaksno bo
dejansko vreme. Pa vendar smo se mnogokrat odlo¢ili in sli. Nikoli nam ni bilo Zal, saj smo
se vedno prilagodili razmeram in potem manj hodili ter ve¢ uzivali v druzenju in pesmi ob
topli planinski peci. Veckrat smo organizirali izlet v neznano z nasim prijateljem Francijem
iz Trbovelj. Ogledali smo si kulturne zanimivosti v kraju, kamor smo se peljali, in nato v
planinski koci zapeli ob spremljavi njegove kitare. V¢asih je nasi pesmi pritegnil tudi kak
drug gost planinske koce.
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Pri organizaciji planinskih pohodov je bilo pomembno, da so bili organizirani tako, da je
bilo primerno za vse - za tiste, ki niso mogli hoditi (hodulje, palice), in za tiste, ki so uzivali v
hoji. Planinarjenje s planinskim drustvom ni bilo sprejemljivo za ¢lanice nase skupine, ker ni
omogocalo udelezbe tistim, ki so tezje hodile. Zato smo sami §li na planinske tocke, kjer je bil
mozen dostop tudi z avtomobilom ali malim avtobusom. Tisti, ki so radi hodili, so se peljali del
poti in nato pes na vrh, ostali pa so se peljali do vrha in se sprehajali v okolici planinske koce.

V zacetku nasega sreCevanja je bila zelo dobra spodbuda za planinarjenje povezava s
Planinskim drustvom in nakup knjizic Savinjska planinska pot. Prehodili smo jo v dveh letih
in nato doziveli podelitev priznanj in znack Planinskega drustva. Nepozabno dozivetje! Bili
smo polni ponosa nase in nas uspeh.

Vsako leto smo izbrali kako planinsko tocko, ki je bila zelo zanimiva, kot npr. Triglavska
jezera, Krnsko jezero, Mangart. Seveda ni manjkal planinski krst »planinskemu zelencu« s
sodnikom, botrom, rabljem in zapisnikarjem. KrS¢enec si je izbral planinsko ime ter prejel
krstni list.

Planinsko pot sta vodili dve ¢lanici skupine, ki sta si jo predhodno ogledali. Pripravili sta
dva, tri predloge in potem je o izboru odlo¢ila vecina ¢lanov skupine. Na pohodu je pravilo,
da pazimo drug na drugega. Nikoli ne hitimo, saj je tako lepo ob¢udovati naravo. Med potjo
si nabiramo razna zdravilna zeli$¢a, saj je kar nekaj ¢lanic, ki jih dobro poznajo.

Ivanka je v utrinkih s poti napisala:

Doma sem bila na mali kmetiji. Se danes imam rada naravo, Ceprav sem se izucila za
frizerko. Ko sem se porocila, sem ostala doma, da sem se posvetila trem otrokom. Pozneje sem
sla spet v sluzbo.

Upokojila sem se. Zivim sama in imam rada vrt za obvezno rekreacijo in nekaj zdravilnih
zelis¢ v njem. Najbolj cenim zdravilni ognjic, ki se mi sam zaseje vsako leto. Nekaj ga posusim
za ¢aj, napravim tudi mazilo ali olje za razna koZna vnetja. Na vrtu imam tudi ¢rno in poprovo
meto, meliso, zajbelj, vinsko rutico, kamilice, koper, janez, komarcek, timijan, cebrajko, majaron,
sivko in ameriski slamnik. Zmeraj nabiram pomladi lapuh, trobentice, vijolice proti prehladu.
Pozneje cvet gloga, bezgov cvet in listje, orehovo listje za caj ali kopeli. Zelen oreh razrezem in
namocim v dobri slivovki, proti tezavam v Zelodcu. Nabiram tudi lakoto, rman, njivsko preslico,
zlato rozgo in koprivo za ledvice in CisCenje krvi. V jeseni pa divji kostanj, korenine gabeza
za namakanje proti bolecinam. Belo omelo imam tudi rada za uravnavanje pritiska. Viasih
jo naberem sama ali mi jo kdo prinese, ker ne raste povsod. Nabiram tudi plahtico, materino
dusico, sulicasti tropotec in planinski mah, ki raste na Pohorju, drugje ne vem za njega.

Za vse roZe moras vedeti, kdaj in kje jih nabiras, zakaj se rabijo. Morajo biti Ciste in posu-
Sene v senci in na zraku ali v suilnici. Te caje porabim nekaj za sebe, ostale pa razdam. Tudi
jaboléni kis je zelo zdravilen. Delam ga sama. Dobim domaca jabolka, ki niso toliko skropljena,
jih ocistim in nakrhljam, zalijem z mlacno vodo in vsak dan pomesam z leseno Zlico, dokler se
ne skisa. Nato odcedim. UZiva se pred jedjo v decilitru vode. Tudi za solate ga lahko uporabis.
Jaz ga uporabljam Ze nekaj let. Uravnava Zelodcno kislino.

Obcasno smo v skupino povabili tudi zeliscarko, ki nam je Se bolj podrobno razlozila zdra-
vilnost rastlin ter njihovo uporabo.

Nekayj let smo imeli organizirano praznovanje rojstnih dni clanic skupine v planinski koci:
za tiste iz prve polovice leta pred pocitnicami, za drugo polovico konec leta. Dobra jedaca in
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pijaca je pomemben del nasih izletov; predhodno vedno narocimo kako enoloncnico, obaro
ali podobno.

Navajam utrinke s praznovanja rojstnega dne polovice ¢lanic; med katerimi je imela
Pavla 80 let.

Mislim, da smo se kar prav odlocile, da ta dan z njo preZivimo v naravi - v koci na Golavi.
V prijetnem soncnem jutru smo sle cilju naproti. Hrib je vabil, da se ni bilo mogoce upreti. Kar
precej se nas je odlocilo za vzpon na vrh. Napor je bil poplacan s cudovitim razgledom v dolino.
S prijetnimi obcutki in rahlo utrujene smo se spustile nazaj h koci, kjer smo se zbrale in potem
skupaj praznovale. Slavljenka nas je pogostila z dobro domaco potico in okusnim pecivom. Z
zdravico in najboljsimi Zeljami smo voscile nasim slavljenkam. Tudi torta, ob kateri smo se
slikali, je vabila k mizi. Sledile so pesmi in klepet, a cas je tekel, in ko je najlepse, je treba iti;
ostal pa bo neizbrisen spomin na lepe trenutke. Taka srecanja nas se bolj zdruZijo.

Med voznjo - navadno gremo z malim avtobusom - ¢lanice pripravijo kaksne misli, za-
nimivosti z obmoc¢ja, kamor gremo ali kjer se vozimo. Ob vrnitvi s planin navadno pojemo,
kar kaze na tesnejso medsebojno povezanost in polnost nove ter nase sveze energije.

Nekajkrat smo organizirali izlet tako, da smo se srecali z drugo skupino, npr. s Primorci,
Zasavci, Celjani. Ena od ¢lanic je na srecanju skupin Zimzelen in Primorske skupine na
Krnskih jezerih strnila utrinke ¢lanic takole:

Lepo je pisati o dozivetjih s pohoda, ker iz vsakega utrinka veje veselje, da smo se uspele
povzpeti do Krnskih jezer v kraljestvo Simona Gregorcica.

Franja navede del pesmi o Krnu Simona Gregorcica.

Zofka: »Pot ni bila zahtevna. Pri sreCanju s Primorci smo se vsi predstavili in povedali kaj
zanimivega iz svoje skupine. Bilo je zelo lepo.«

Slavka: »Zelo tezko sem se odlocila za pohod. Koncno je zmagala volja in uspelo je. Vedno
vecja samozavest, da zmorem Se vec, me krepi in spodbuja za naprej.«

Pavla je opisala dozivetje $e za Angelco in Lojzko, ker so vse tri ostale v gosti§¢u v Lepeni.
Navduseno je opisala prelepo dolino Trente (Bovec, Kobarid) in izrazila zZeljo, da si ta prelepi
gorski svet Zeli Se kdaj videti.

Marija je iz proze v poezijo se podala

in pesmica celo z akrostihom

KOCA PRI KRNSKIH JEZERIH

je v stirih kiticah nastala.

Vse dogodke je v njej opisala

in najraje bi v raju ostala.

Na koncu pa le spomini se,

da doma jo »Adam« caka Se.

Vida je tudi v pesmi svoje doZivetje podala
in med zadnjimi vse ovcice v stajo pripeljala.
Pozabila ni krsta omeniti

ter Primorcev in mentorjev pohvaliti.

Vrha Krna zaradi dezZja ni osvojila

ta podvig je za drugic pustila.
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Franja, ki je pisala povzetek, zakljucuje: » Vse je Ze povedano. Dodam lahko samo Se to, da
smo si tako enotne kot pravi pregovor: ,Vsi za enega, eden za vse.* Bilo je nepozabno dozivetje,
predvsem v planinskem raju.«

V skupini Zimzelen Zalec je bila Martina, ki je imela v mladosti fotografski spomin,
vendar je pri 80. letih morala v dom upokojencev. Izdala je svojo pesnisko zbirko. Vse pesmi
je znala na pamet. Spominjam se, da se je ob planinskih izletih navadno peljala do planinske
koce skupaj s tistimi, ki so hodili z opornicami ali so se tezko gibali. Ona je sicer bila polna
energije, sposobna za hojo, a ji je bila hoja ve¢ kot pol ure odvec.

Na sestanku smo pred izletom pobrali prispevek po 5 EUR za voznjo, ostalo smo zbrali
na avtobusu. Tako smo se izognili odjavi, kar je bilo prej, ko nismo zbirali prispevka, veckrat
zelo motece. Prispevka nato nismo vracali, ¢e je prislo do odpovedi izleta.

Zanimivo je tudi spoznanje strokovnjakov, da v primerih, ko smo poskodovani in se ne
moremo gibati, izvajamo $portne aktivnosti samo v mislih. Tudi same misli imajo spodbudno
funkcijo na organizem. Tako je ¢lanica, ki se ni mogla udeleziti izleta s skupino, napisala
utrinke o planinski poti, ki jo je pred leti sama prehodila. Doma je podozivljala obisk gore,
kot da je z nami.

Mnoge clanice, ki Ze tezko hodijo, pravijo, da si Zelijo, da bi $e lahko hodile. Zato je misel,
ki nas je vedno spremljala, spodbudna za vse:

Hodimo v gore, dokler je cas,

ker prisel bo cas, ko ne bo vec cas;

in ta cas bo vsak Cas.

5. ZAKLJUCEK

Sama sem planinska vodnica ter velika ljubiteljica gora in gibanja. Rada te¢em, hodim
in ljubim planinstvo. Po vrnitvi z gore ali s tekaske proge mi ni ni¢ tezko. Polna sem moci
in volje. V skupini Zimzelen sem kot voditeljica ze v zacetku navdusevala ¢lanice za telo-
vadbo in hojo v planine. Ker sem dobila mnogo spodbud tudi pri dr. Janezu Ruglju in bila
vklju¢ena v Drustvo terapevtov za alkoholizem, druge odvisnosti in pomo¢ ljudem v stiski,
sem clanice hitro pridobila za pisanje utrinkov o planinskih izletih. Tudi moz je planinski
vodnik in sodeluje, kadar se odpravimo na visje vrhove.

Ugotavljam, da ¢lanice, ki so se Ze v mladosti veliko gibale, to delajo tudi sedaj v starosti
in ostajajo tako telesno kot umsko mladostne. Ni¢ jim ni tezko in so se pripravljene aktivno
vkljuciti v razne programe, ki jih organiziramo. Pri nekaterih od njih so tudi voditeljice;
vodijo petje, planinstvo, telovadbo, skrbijo za klju¢e od prostorov, kjer se dobivamo, urejajo
albume fotografij, poskrbijo za nakup rozic, pisejo Cestitke clanicam ob praznovanju rojstnih
dnevov in podobno.

S preselitvijo iz Zalca v Celje sem predala vodenje skupine Zimzelen kolegicam. Z sovo-
diteljico Vesno Padjan ustanavljam skupino v Celju. Daljna priprava je zakljucena in v tem
mesecu jo bomo ustanovili. Srec¢evala se bo vsak teden z namenom krepitve prijateljstva,
medsebojne pomoci, prenosa znanj in modrih izku$enj drugim.

Nujno je vnasati nove programe v skupino ter izmenjati izku$nje z drugimi voditelji
medgeneracijskih skupin za kakovostno staranje. Institut Antona Trstenjaka je zame u¢no
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mesto, kjer dobivam ta nova znanja ter razresujem morebitne stiske pri vodenju. Organizi-
ra Stevilna izobrazevanja in srecanja voditeljev skupin po vsej Sloveniji, letos npr. srecanje
voditeljev skupin in ¢lanov v Mostecu v Ljubljani ter osvezitveni tecaj za voditelje skupin v
Novem mestu. Intervizija in ti programi na Institutu so spodbuda voditeljem za vztrajanje
in izboljsanje kakovosti dela ter preventiva pred izgorelostjo. Tako se dejavnosti skupin $irijo
in odvijajo na visji ravni.

Skupino Zimzelen dozivljam kot rojstvo in odrasc¢anje otroka, kot dozorevanje v krogu
Zimzelena. Trudimo se, da to delo duhovno ¢im bolj obogatimo ter s tem dosezemo smisel
zivljenja, ki je ljubezen. Pri tem nam prav gibanje, planinstvo in povezanost z naravo daje
mod¢, vztrajnost in milino. Pocasi se dale¢ pride. Zgoraj opisano Zivljenje 97-letne Angelce
nam je v skupini vsem vzor. Naj bo tudi vam pri vztrajnostnem gibanju.
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