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Kako smo zaceli s20@ (@)

* Prepoznali smo potrebo na trgu, da starejsi potrebujejo nekoliko drugacno
vadbo, ki je namenjena tudi izboljsanju psihicnega stanja.

* |zvajati smo jo priceli v okviru EU projekta Vecgeneracijski center — svetla
stran zivljenja. Aty

VGC Goriske
o setla stran Zivljenja
Py

* Ker je postal program en od najbolj zazelenih in obiskanih, se nadaljuje tudi
po zakljucku projekta (financiranje treh Obcin v Posocju).
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KOBARID 2018

JANUAR, 14 UDELEZENK

TOLMIN 2017

SEPTEMBER, 12 UDELEZENK
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Mindfulness 2018

(N3

KOBARID 2018  &™#

< VGC Goriske
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SEPTEMBER, 20 UDELEZENK
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Vadba za boljse psihofizicno pocutje — 20 @ 6
Mindfulness 2019 Tolmin
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TOLMIN 2019
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Vadba za boljse psihofizicno pocutje —
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KOBARID 2019

VEC KOT 30 UDELEZENCEV
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Vadba za boljse psihofizicno pocutje —
Mindfulness od 2020 dalje - online
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@ 13349 Obvestite vse udelezence, da je vklopljeno snemanje.
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POSOCJE 2020 - 2022

VEC KOT 45 UDELEZENCEYV
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Recept za dobro psihofizicho pocutje

30% doprinese fizicna vaja
-+ You don’t need

a new day to start over,
you only need a new

30% pravilno dihanje see@ (@) .

40%0 usmerjanje nase pozornosti/uma

Do b ro pOEUtj e Vir: Shubham Soni
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Na cemu smo gradili? A Q

Bistven poudarek je bil na samoopazovanju in s tem prepoznavanju lastnih
custev, nacinu dihanja in obvladovanju uma.

S pomocjo razlicnih preprostih tehnik so se udelezenci, korak po koraku ucili osnov
koncepta Mindfulness.

SreCanja so bila sestavljena iz predavanj, prakticnih vaj, pogovora in samoanalize
kjer so udelezenci razvijali posamezne elemente, kot so:

— zavedanje/Awareness, pozornost/Attention, radovednost/Curiosity,

— upocasnjevanje/Slow down, hvaleznost/Gratitude, opuscanje/Letting go,
— socutje/Compassion,

— predvsem pa so trenirali samodisciplino/Discipline.
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Kako v casu pandemije obvladovati custva: strah,
nemocg, jezo, itd. in jih pretvoriti v pozitivnho in uporabno
vedenje ter akcijo (zaznavanje).

Kako obvladovati zunanje motilce, ki prihajajo iz okolja
In predvsem
notranje motilce, ki izhajajo iz nas samih (custva).
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Dihanje, kljuc do dobrega pocutja s Q

 Zaradi hitrega tempa zivljenja se je hitrost dihanja mocno povecala, vdihi pa so
postali bolj plitvi. Danasnji Clovek v dnevu zadiha cca 20.000 krat — in to
nezavedno.

- V casu Covid-a je zavladalo vsesplosno stanje strahu, predvsem pa je
na plano prisel obcutek popolne nemoci, kar je se dodatno vplivalo na
pospeseno dihanje in stres.

- “Zavestno dihanje pa je enosmerni sprozilec, ki vodi v sprostitev, aktivira
parasimpaticno zivcevje, ki upocasni delovanje srca, kar nam pomaga, da Se
pocutimo bolj umirjene” dr. Joseph Mercola
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Dihanje orodje, ki ga imamo

vedno s seboj s20@ (@
Tehnike dihanja: Z zavestnim dihanjem lahko

vplivamo na:

sréni ritem,
mozganske aktivnosti,
Custva,

Ziveni sistem,
endokrini sistem,
stres ...

v" Tummo, Pranajama, Kundalini, Mindfullness ...

Vsaka tehnika ima dolocen vpliv na telo

D N N N N NN

v’ ogreje, uravnava L in D mozgansko polovico, nas
pozivi, umiri, sprosca, itd..

Potrebna je previdnost pri uporabi dihalnih vaj!
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Vaje za lepsi in mirnejsi dan
* 1 vaja:
v Iskanje centra telesa in sproscanje celjustnega sklepa
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Vaje za lepsi in mirnejsi dan ==\
1 vaja:
v’ Iskanje centra telesa in sproscanje Celjustnega sklepa
e 2. Vaja:

v Usklajeno gibanje z lastnim nacinom dihanja (nos/nos) in
razgibavanje hrbtenice
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Vaje za lepsi in mirnejsi dan i
« 1 vaja:
v’ Iskanje centra telesa in sproscanje Celjustnega sklepa
2. Vaja:
v" Usklajeno gibanje z lastnim nacinom dihanja (nos/nos) in razgibavanje
hrbtenice
3. vaja:
v Usklajeno gibanje z lastnim nacinom dihanja (nos/nos) in
sproscanje ramenskega obroca
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Vaje za lepsi in mirnejsi dan CJ

1 vaja:
v’ Iskanje centra telesa in sproscanje celjustnega sklepa
2. vaja:
v" Usklajeno gibanje z lastnim nacinom dihanja (nos/nos) in razgibavanje
hrbtenice
3. vaja:
v" Usklajeno gibanje z lastnim nacinom dihanja (nos/nos) in sproscanje
ramenskega obroca
4. vaja:
v'Iskanje centra telesa v stopalih in sproscanje stresa
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Vaje Za Iep in mIrHEJSI dan 22% C

1 vaja:
v’ Iskanje centra telesa in sproscanje Celjustnega sklepa
2. vaja:

v" Usklajeno gibanje z lastnim naCinom dihanja (nos/nos) in razgibavanje
hrbtenice

« 3. vaja:
v" Usklajeno gibanje z lastnim nacinom dihanja (nos/nos) in sproscanje
ramenskega obroca
« 4, vaja:
v'Iskanje centra telesa v stopalih in sproscanje stresa
5. vaja:
v'5 pozicij za spodbujanje delovanja zlez in limfnega sistema
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Vaje za lepsi in mirnejsi dan 22 i@
1 vaja:
v’ Iskanje centra telesa in sproscanje Celjustnega sklepa
2. vaja:
v" Usklajeno gibanje z lastnim nacinom dihanja (nos/nos) in razgibavanje hrbtenice
« 3. vaja:
v Usklajeno gibanje z lastnim nacinom dihanja (nos/nos) in spros¢anje ramenskega
obroca
* 4, vaja:
v’ Iskanje centra telesa v stopalih in sproscanje stresa
5. vaja:
v' 5 pozicij za spodbujanje delovanja zlez in limfnega sistema
6. vaja:
v Sproscanje skritih emocionalni napetosti
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Rezultati in prepoznavnost programa

« (Od leta 2017 dalje ne izvajamo promocije, saj se izvaja sama — potuje od ust do ust
« V obcini Tolmin (F2F) smo morali omejiti vpis v program zaradi prostorske stiske

« V Casu pandemije se je vpis starejSe populacije Se povecal (najstarejSa aktivha udelezenka 93 let)
 PridruZila se je tudi moska populacija (skrivali so se za kamero ©)

« Udelezenci so aktivno pristopili k izobrazevanju na podroc¢ju IKT (Zoom, Skype, WhatsApp, Viber, itd..)

- Anketa (2022) med udelezenci je pokazala, da zelijo nadaljevati preko On-line, saj se na ta nacin
lahko udelezujejo aktivnosti tudi iz najbolj oddaljenih krajev (hribovske vasi)

Udelezenci govorijo o izboljsanju svojega fizichega in psihicnega zdravja
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Mnenja udelezenk programa ceo@ (

Posodki FNOTA
razvojni center LJUDSKA UNIVERZA
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Rezultati v slovenskem in mednarodnem prostoru

IAC /7
«  Primer dobre prakse (tako program kot tudi izvajalka) izpostavljen v ¢lanku na NIJZ A C/

(
)

» Primer dobre prakse v mednarodnem EU projektu »Transnational Research project DigMyVET «
(https://www.pixel-online.net/PR]__projects_form.php?id_prj=174&id_area=&id_ben=)

« Primer dobre prakse v EU mednarodnem projektu STRONG2GETHER, Vodilni partner Portugalska (partner Zveza
drustev upokojencev Slovenije)

projekti/strong2gether/?fbclid=IwAR1HaxPoFCIbEFgpengCwgmIITYn02LBNN9yV4z4GyxeaeuGIO9y4UAMDbK.
« Primer dobre prakse ZDUS - video:

« Primer dobre prakse je NIJZ vkljucil v porocilo za WHO.
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Zakljucna misel vec® (@)

“The most precious gift we can offer anyone is our attention.

When mindfulness embraces those we love, they will bloom like flowers.”
(Thich Nhat Hanh)

“The best way to take care of the future is to take care of the present moment.”
(Thich Nhat Hanh)

“I promise myself that I will enjoy every minute of the day that is given to me to live.”
(Thich Nhat Hanh)
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Posodki FNOTA
razvojni center LJUDSKA UNIVERZA
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