
^asovi za lesni ve`bi (gentle exercise classes) -
ni{to nema da izgubite, samo mo`e da dobiete

Gentle exercise classes - nothing to lose and much to gain

�Ama lu|eto na na{i godini ne pravat takvi ne{ta,� se pobuni 72 godi{nata
Quba koga nejzinata sosetka i predlo`i da se zapi{at na ~asovite za lesni
ve`bi vo lokalniot op{testven centar. �Edna{ ve}e padnav - {to ako tamu
pak padnam?

�No, tokmu toa e dobrata strana na ~asovite za lesni ve`bi! Doktorot mi
veli deka lesnite ve`bi pomagaat da se spre~at povredite od pa|awe,� re~e
sosetkata. Tie pomagaat da se zajaknat koskite i pomalku da se kr{at�. Kako
i Quba, mnogumina od lu|eto vo godini ne znaat deka lesnite ve`bi mo`e da
bidat korisni za zdravjeto. [tom edna{ gi nau~i{ dvi`ewata, tie stanuvaat
ednostavni. Kako i pe{a~eweto i plivaweto, lesnite ve`bi mo`e mnogu da
pridonesat vo spre~uvawe na povredite od pa|awe. Ovie aktivnosti im
pomagaat na lu|eto vo godini da bidat pocvrsti i popodvi`ni. Toa zna~i
deka }e mo`at da prodol`at da go pravat toa vo {to u`ivaat - kako na primer:
da se sre}avaat so prijateli, da rabotat vo bav~ata i da igraat so vnucite.

[to se slu~uva na ~asovite za lesni ve`bi?
Vo nekoi naselbi, ~asovite za lesni ve`bi gi dr`i lice koe zboruva i drug
jazik. Toa ne e kako vo gimnasti~ka sala. nema tr~awe, brzi dvi`ewa ili
skokawe gore-dolu - samo ednostavni dvi`ewa {to se lesni kako i
pe{a~weto. Ovie dvi`ewa ja podobruvaat ja~inata na muskulite i nivnata
elasti~nost. Nema potreba da se nosi specijalna obleka koga odite na ~asovi
- nosete ne{to udobno {to ne vi gi ograni~uva dvi`ewata i udobni ~evli.
Pokraj toa {to go podobruvaat zdravjeto, ~asovite za lesni ve`bi i drugite
grupni aktivnosti se odli~en na~in da se sretnete so lu|eto i da sozdadete
novi prijatelstva.

Kako stanuva{ pozdrav so ve`bite?

* Koskite mo`e da stanat pokr{livi so godinite, osobeno kaj `enite.
Lesnite ve`bi mo`e da pomognat da se zajaknat koskite za da se namali
za~estenosta na kr{ewe.
* Lesnite ve`bi ja podobruvaat cirkulacijata, so {to se olesnuva
noseweto na kislorod preku krvta do site delovi na teloto. Toa mu pomaga
na teloto da raboti podobro.
* Lesnite ve`bi gi zajaknuvaat muskulite i gi pravat zglobovite
poelasti~ni, taka {to stanuva polesno da se izvr{uvaat sekojdnevnite
raboti.
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[to ako nekoj ima artritis ili bolki vo grbot - dali tie lu|e mo`at da
pravat lesni ve`bi
Da. Instruktorite se lu|e koi se obu~eni da im pomognat na onie so
zdravstveni problemi da gi pravat ovie ve`bi bez da dojde do povreda. Zatoa
{to lesnite ve`bi ja zgolemuvaat silata i elasti~nosta, so toa mo`e da se
namalat simptomite na artritis i bolki vo grbot ili polovinata.

[to ako nekoj e mnogu star ili nemo}en - ne e li toa predocna za da se
po~ne so lesni ve`bi?
Ne. Doktorite velat deka nikoga{ ne e docna da se stane poaktiven i da se
isproba korista od lesnite ve`bi. Postarite lica koi imale te{kotii so
stanuvawe od stolica ili so pe{a~ewe, mo`e da imaat korist od lesnite
ve`bi i da bidat poaktivni i pozadovolni kako rezultat na tie ve`bi. Ako
ste bile bolni ili ako primate lekovi, konsultirajte se prvo so va{iot
doktor. Nekoi vidovi na lekovi mo`at da predizvikaat vrtoglavica ako naglo
se navednete ili ako se svrtite - no doktorot mo`ebi }e mo`e da vi gi
smeni lekovite za da mo`ete da stanete poaktivni.

Kakvi ve`bi mo`e da pravam ako ne mo`am da odam na ~asovite za lesni
ve`bi?
Pe{a~ewe, gradinarewe, �tai-~i�, joga - duri i nekoi pote{ki doma{ni raboti
kako metewe podovi ili ~istewe prozorci, site tie se dobri. Va`no e da se
obiduvate da pravite najmalku 30 minuti ve`bi ili kakva i da e fizi~ka
aktivnost sekoj den.

Kako }e doznam za ~asovite za lesni ve`bi ili drugite aktivnosti kako
grupi za pe{a~ewe?
Za da doznaete {to se nudi vo va{eto podra~je, javete se vo lokalniot
op{testven zdravstven centar (Community Health Centre, pod bukavta �S� vo
telefonskiot imenik).

Ako vi treba pomo[ da se javite na angliski, najprvo javete se vo Slu`bata
za preveduvawe (TIS) na 131 450.

Pove]e   informacii   od   oblasta   na   zdravstvoto   na   makedonski   mo`ete
da  najdete  na  veb  stranicata  na  Multicultural  Communication  na
<http://mhcs.health.nsw.gov.au>.


