»Zvalumo diena“ Sokdins, mankStins, masazuos ir pirtins

Ramuné ZUKAUSKIENE

ISmokti aistringo argentinietiSko tango Zingsneliy, pasimankstinti plaukiant
irklente ar darant jogos pratimus pievoje, sveikai uzkasti, o po to iSsivanoti
pirtyje — taip praleisti paskutinj rugpjiuicio Sestadieni, rugpjii¢io 31 d., vilniecius
ir sostinés svecius i VU Botanikos soda Kairénuose kviecia ,,Zvalumo diena
2019%. Seita karta organizuojamas sveikos gyvensenos populiarinimo renginys
musa savo veikly jvairovés rekordus. Apie keturiasdeSimt sveikos gyvensenos
organizacijy ir pavieniy entuziasty i§ Vilniaus ir kity Lietuvos miesty, taip pat
svec€ias i§ Kinijos ragins aktyviai pajudéti ir atsipalaiduoti, pasitikrinti sveikata,
pasisemti Ziniy, iSméginti savo kiirybinius gebéjimus, paragauti sveiko maisto ir
pasidairyti pirkiniy ,,Sveikaturgyje®“. Ikvepiancioje, iSpuoselétoje aplinkoje
atokiau nuo miesto Surmulio ir dulkiy renginio lankytojai kvie¢iami praleisti
visg diena.

Pastaraisias metais musy Salyje atsirado daug sveikos gyvensenos festivaliy. Tac¢iau
jau $esta karta rengiama ,,Zvalumo diena“ yra kitokia: praktikos dvasiai ¢ia
derinamos su sportu, o $iy iniciatyvy organizatoriy tikslas — ilgalaikis: sudominti ir
itraukti vilnieCius ] veiklas, kurios padés jaustis Zvaliems ir lietingg rudenj, ir niaurig
ziema.

,»Smagu, kad | savanoriSkomis pajégomis rengiamg Svente isijungia vis daugiau
entuziasty. Taip jgyvendinama dar viena ,,Zvalumo dienos* misija — telkti Vilniaus
sveikos gyvensenos bendruomeng*, — dziaugiasi renginio iniciatoriai Lietuviskos
pirties biciuliy draugijos (LPBD) nariai.

Veiklos skirtingose erdvése

,Zvalumo dienos“ praktikos vyks skirtingose VU Botanikos sodo erdvése.
Susigaudyti kas kur ir kada padés specialiai §iam renginiui sukurtas zemélapis. Juo
vadovaujantis bus galima pamatyti sodo naujoves arba rasti veiklg ten, kur lankytojai
jprastai stabteli tik trupam. Botanikos sodo specialistai kvies apsilankyti neseniai
jrengtame ,,Mociutés darze®, kuriame vesi 150 skirtingy maistiniy augaly. Vidurdienj
Cia pat vyks vaistiniy, aromatiniy ir prieskoniniy augaly pazintiné ekskursija.

Sodo Basakojy takas lauks ty, kas norés dalyvauti kie¢iausiy pédy konkurse.

Labai gyvybinga bus ir prie tvenkinio, kur per visg renginj Vilniaus klubo ,,Sup-
board.1t* entuziastai ragins iSmokti valdyti irklentes ir ant jy pasimankstinti.

Cia pat kiirensis ir dvi mobiliosios pirtys. Jose galés pasisildyti suzvarbe po pramogy
tvenkinyje ir atsipalaiduoti pails¢ aktyviose veiklose.



,,Lai vienintel¢ Sventé Vilniuje, kur lankytojai gali pasimégauti sveiku garu ir
patyrusiy pirtininky atlickamomis procediiromis®, — tikina LPBD komanda, kuriai
Sventéje talkins ir Blaivios gyvensenos, sveikatos, sporto ir turizmo draugijos
,,Optimalietis* nariai.

Vakar¢jant lankytojus stebins 1§ virSaus sklindantys garsai: vienoje unikaliausiy
erdviy — Zaliojo pastato terasoje ant stogo — jsikurs ansamblis ,,Riedanti saul¢“. Cia
ansamblieciai kvies grozintis panoraminiais vaizdais burtis ] bendruomeninj
dainavimo ratg ,,Medziy giesmé*.

Sventés sve¢iams dél oro nerimauti nereikéty. Jei per renginj prapliups lietus, veiklos
1§ atviry erdviy bus perkeltos j Botanikos sodo sales.

ManksStinsis ir ilsésis

,.Zvalumo dienos“ programa — it savotiskas §iuo metu jvairiose Vilnius studijose ir
salése jau jsitvirtinusiy ar tik pirmuosius Zingsnius Zengian¢iy sveikatimo praktiky
pasitlos atspindys. Renginyje bus galima iSmeéginti pavadinimo atitikmens lietuviy

kalboje dar neturin¢ig naujg teniruote move ‘n fit ir vis daugiau gerbéjy sulaukiancig i$
JAV kilusig praktikg NIA, dar vadinama kiino, proto ir sielos fitnesu.

Regis, jau niekam nebereikia jrodinéti, kad viena geriausiy kiing ir sielg Zvalinanciy
priemoniy yra $okis. Sventé suteiks proga per viena dieng i¥méginti kerintj
argentinietiSka tango, tradicing Brazilijos kapueira, egzotiSkuosius Afrikos,
rytietiSkus pilvo, smagiuosius linijinius Sokius ir pasirinkti sau tinkamiausius.

Ivairove Sokiams nenusileis ir SeSios skirtingos jogos treniruotés, skirtos mankstintis
po vieng, poromis ir visa Seima.

Deramg vietg Sventéje uzims rytietiSkas kiino stiprinimo menas. Lietuvos taidzi¢iuan
asociacija kvies ] meistro ir mokytojo i§ Kinijos Wang Xiyin vedamg mankstg, o
vilnieté instruktoré Edita Simanaviciené pristatys skirtingus gyviinus imituojancia
gydomagja ¢igongo praktika. Visg Sventes laikg aikido pamokas vaikams ir
suaugusiesiems ves aikido mokyklos ,,Aidas* komanda.

Visa renginj lankytojy lauks ir vienos i$ paslaptingiausiy ,,Zvalumo dienos* praktiky
— polinezietisko savigydos meno ma-uri — atstovai, pazadéje tyro prisilietimo
demonstracijas, dvasinius stiprybés ir iSminties Sokius.

Renginyje taip pat bus galima pasimokyti tapybos ant vandens, savimasazo,
samoningo kvépavimo, antistresinés mankstos, suzinoti apie savo sveikatg i auros
fotografijos.

Vienas ,,Zvalumo dienos“ ypatumy — aktyviy manksty derinimas su
atpalaiduojamosiomis praktikomis. Naujoje renginio erdvéje ,,Masazo aléja*
1Sméginti jvairiy rasiy masazg siiilys net penki meistrai.



Prireiks kiliméliy, ranksluosciy ir indy

Skubédami j ,,Zvalumo diena®, kuri prasidés 11 valanda, vilnie¢iai turéty nepamirsti
ne tik ranksluosc¢iy, mankstos kiliméliy bei kai kurioms pratyboms praversianciy
Siltesniy uzkloty, bet ir indy. Atsinesusiems savo lékstes ir jrankius karstasis Sventés
maitintojy — sostinés restorano ,,Ajurvediné virtuvé™ — patiekalas kainuos pigiau.
Sutaupys ir turintys savo puodelius — jiems pigiau atseis kava, be to, pirtininkai juos
pavaiSins zoleliy arbata.

., Taip zmonés ne tik i§leis maZiau pinigy, bet ir nepaliks $iuksliy, juk gyventi sveikali
— tai ne tik puoseléti savo iSore ir vidy, bet ir ripintis aplinka®“, — idéjg aiSkina
renginio sumanytojai. Populiarinti sveikg ir tvary verslg yra pazadéje ir renginio
,.Sveikaturgyje® besirikiuosiantys prekeiviai. Sventéje atsisakyta ir jprasty popieriniy
programéliy — organizatoriai tiki, kad ,,Zvalumo dienos* veikly sara3a lankytojai ras
internete savo iSmaniuosiuose telefonuose. Tiems, kas iSmaniaisiais jrenginiais
nesinaudoja, bus pasiiilyta jsigyti renginio Zemelapj, kurj véliau bus galima...
pasisodinti ir uzsiauginti pievos géliy.

Kaip ir ankstesniais metais, taip ir Siemet renginyje nebus leidziama vartoti alkoholj ir
Kitus svaigalus, prasoma susilaikyti nuo rukaly.

Renginys nemokamas. Tereikes jsigyti jprasta VU Botanikos sodo lankytojo biliets.
,.Zvalumo diena 2019 remia Vilniaus savivaldybé. Daugiau informacijos apie §vente
galima rasti paskyrose: https://www.facebook.com/zvalumodiena/,
https://www.facebook.com/events/2059623621001390/.
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