
Ženska rekreacija — spoznavanje potrebe po gibanju
V okviru ŠD Golovec je več sekcij.

že nekaj lel pa deluje tudi sekcija za
splošno (elesno vzgojo za ženske.

Tri leta nazaj se je vadbenih ur te
sekcije udeleževalo malo žena, tako
da so se kar porazgubile v telovadni-
ci. S pričetkom jesenske vadbe smo
bili na račun prakse prejšnjih let kar
malo zaskrbljeni in spraševali smose,
kaj storiti, da razgibamo čimvečžena
našega naselja. S pomočjo občank, ki
se že nekaj let vključujejo v vadbo,
smo na vhodna vrata in oglasne
deske skoraj vseh zgradb naselja pri-
lepili obvestila o ženski rekreaciji.

Obvestila so padla na plodna tla.
Ob pričetku vadbe se je že okoli 40
občank vključilo v vadbo, potem pa
se je vsako naslednjo uro priključila
naslednja novinka. Tako je danes v
sekcijo vključenih kar 80 občank, ki
vsaj enkrat, nekatere pa tudi dvakrat
tedensko redno obiskujejo vadbo.
Vadbaje ob ponedeljkih in sredah od
18.30 do 20. ure v telovadnici
osnovne šole Karel Destovnik-
Kajuh na Vlahovičevi ulid.

V društvu smo veseli, da ženske
tako množično obiskujejo vadbo, kar
kaže, da tudi one spoznavajo, kako
potrebna je telesna aktivnost za
dobro počutje.

Vsakodnevno ponavljajoče se
delo v službi, potem pa še obveznosti
doma in razne psihične obremenitve
vplivajo na utrujenost in z leti tudi na
nastajanje okvar gibalnega aparata
in drugih nevšečnosti. Te neugodne
vplive najlažje odpravljamo z redno

telesno aktivnostjo v prijetni družbi,
kjer se psihično sprostimo in skle-
pamo nova poznanstva in prija-
teljstva.

Telesne aktivnosti pri vadbeni uri
izvajamo ob glasbi, ki prijetno vpliva
na razpoloženje. Pri vadbi tečemo,
skačemo, preskakujemo ovire, izva-
jamo gimnastične in aerobne vaje (ki
pa v resnici niso tako težko izvedlji-
ve, kakor jih prikazujejo pri rekla-
mah na TV zaslonih), vaje za razte-
zanje, krepitev in sprostitev mišičnih
skupin, vaje za krepitev in sprostitev
mišičnih skupin, vaje za krepitev sr6-
nožilnega in dihalnega sistema, igre z
žogo, plesne koreografije in drugo.

Marsikatera si verjetno misli ali je
celo prepričana, da je že prestara ali
preokorna za vadbo. Take misli in
prepričanja so zmotna, saj se lahko
raznih telesnih gibov priučimo ne
glede na starost. Da ne boste v zmoti,
naj navedem, da je razpon starosti
udeleženk vadbe precej velik: od
najmlajše, ki je stara 18 let, do naj-
starejše, stare 53 let, včasih pa je
vmes še kak otrok, star le 10 let ali še
manj.

Menim, da sem bralce v grobem in
na kratko seznanila z delom oziroma
vadbo, imenovano ženska rekreaci-
ja,4 Če ste bile doslej v dvomih ali
pa sploh niste vedele, da je kje v nase-
Iju organizirana vadba za ženske, vas
s tem člankom vabimo, da se nam
pridružite, sodelujete pri družabnosti
in se aktivno vključite v skupino
žensk, ki spoznavajo prijetne in

predvsem koristne vplive redne
vadbe.

Vrata telovadnice so vam odprta
vsak ponedeljek in sredo, od vas pa

je odvisna odločitev, da se nam pri-
družite — vedno boste dobrodošle.
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