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Ambasadorji akcije Ustavi se! (z leve) Mario Sambolec, TomaZ Oplotnik, Lea in
Albert Mrgole, Urban Praprotnik in Marko Podgornik ¢ Bojan Velikonja

Ustavimo se,
preden kaj ustavi nas

V okviru projekta Ustavi
se! so se pri Zavodu
Med.Over.Net zavezali, da
bodo do 29. septembra
letos zbrali 2.065.895 mi-
nut, kolikor je prebival-
cev nase drzave.
Sodelujoca podjetja bodo
ta ¢as namenila za dobre
namene.

# Mojca Loren¢i¢
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Pri Zavodu Med.Over.Net so zasnovali
vseslovensko akcijo Ustavi se!, s kate-
ro spodbujajo k razmisleku o prehi-
trem tempu Zivljenja in ozavei¢ajo
ljudi o pomenu skrbi za zdravje. V ok-
viru projekta, ki ga podpirajo partner-
ji iz gospodarstva, ambasadorji in me-
diji, so se zavezali, da bodo do 29. sep-
tembra letos zbrali 2.065.895 minut,
kolikor je bilo prebivalcev nase drzave
1. januarja letos.

Zelijo, da pri akciji sodeluje ¢im
ve¢ ljudi, in sicer tako, da s klikom na
spletnem mestu akcije donirajo svojo
minuto v skupno zavedanje, kako
Organizatorji Zelijo, da pri
akciji sodeluje ¢im ve¢ ljudi,
in sicer tako, da s klikom na
spletnem mestu akcije
donirajo svojo minuto v
skupno zavedanje, kako
pomembno je vsak dan
pomisliti nase in prisluhniti
notranjim vzgibom pri
iskanju osebnega
zadovoljstva.

pomembno je vsak dan pomisliti na-
se in prisluhniti notranjim vzgibom
pri iskanju osebnega zadovoljstva.
Ob koncu akcije bodo pri podjetjih,
ki sodelujejo v akciji, zbrane minute
podarili v dobre namene, da bomo
na primer opravili kak§no dobrodel-
no dejavnost, sta pojasnili idejni vod-
ji akcije Andreja VerovSek in Anja
Vogri¢, sodelavki Med.Over.Net.
»Stevilke o tem, koliko ljudi je v
stresu, izgorelih, o nara$¢anju bolnis-
kih odsotnosti, so vedno bolj alarman-
tne, zato smo se odlo¢ili, da bomo po-
skusili ljudi ustaviti pri vsakdanjem
hitenju, ki ga narekuje danasnje Zi-
vljenje. Ustavimo se, pomislimo nase,
pomislimo, kaj bi lahko naredili dru-
gace, da bi Ziveli bolj zdravo, zadovolj-
no in sre¢no. Ustavimo se, preden kaj
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ustavi nas,« je akciji na pot razlozil
TomaZ Oplotnik, direktor Zavoda
Med.OverNet. Z akcijo Zelijo ljudi
spodbuditi k razmisleku o ustreznem
razporejanju ¢asa med dnevnimi
opravki in pocitkom oziroma prostim
¢asom. Zato so k akciji povabili amba-
sadorje - uspe$ne posameznike, ki z
osebnim zgledom kaZejo, da je mogo-
¢e najti ravnovesje med obveznostmi
in skrbjo zase. Ambasadorji akcije so
bili tudi prvi, ki so s klikom na spletni
strani donirali svoje minute.

Kako najti ravnovesje med
delom in prostim éasom
Psihologa, zakonca Lea in Albert Mr-
gole, avtorja uspesnice Iz§tekani naj-
stniki in star8i, ki $tekajo, razumeta
idejo kot zavestno prisotnost, odloci-
tev o spremembi. »Zavestno se usta-
vim, te pogledam v o¢i in se ta trenu-
tek zavem, da sem v komunikaciji s
tabo,« je ponazorila Lea Mrgole. To
konkretno pomeni, da svojega naj-
stnika, ko se vrne iz $ole, pogledate v
o¢i in mu recete, kako ste ga veseli.
Marko Podgornik je uspeSen pod-
jetnik s posluhom za zaposlene. V
podjetju z ve¢ Kot sto zaposlenimi
delavcem ponujajo brezplacen zajtrk,
kosilo, skupne izlete, tematske novo-
letne zabave, njegova inovacija pa je
tudi neomejen pla¢an dopust. »Zapo-
sleni lahko vzamejo toliko dopusta,
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kolikor Zelijo, a se morajo s sodelavci
dogovoriti, da jih med odsotnostjo
nadomescajo. Statistika kaze, da ima-
jo nasi zaposleni le dan dopusta ve¢,
kot opredeljuje zakon, a se je obrnilo
razmerje med starimi in mlaj8imi:
obitajno imajo starejsi zaposleni ve¢
dopusta kot mlajsi, pri nas pa obrat-
no.« Sluzba je del Zivljenja, a ne edini
del - zato naj traja osem ur, da imajo
ljudje cas, da se ukvarjajo z druZino
in tistim, kar jih veseli, je preprican.

Urban Praprotnik ljudi Ze leta
spodbuja k rekreativhemu teku in s
tem k uZivanju v gibanju. »Ptica, ki se
ji ni ljubilo leteti, je postala kura,« je
ponazoril dejstvo, da je ¢lovekovo te-
lo evolucijsko prirejeno za vsakod-
nevno gibanje.

Mario Sambolec, ki mu pravijo
tudi Mr. Fit, ljudi spodbuja k zdravi
prehrani. Za veliko ljudi je izziv
shujsati in ohranjati teZo. Sambolec
jim pomaga uvesti v Zivljenje spre-
membe, ki vodijo do tega cilja.
»Ljudje jedo kar spotoma. Ali je to
nujno? Mislim, da ne,« odgovarja.
Ljudem Zeli privzgojiti odnos do
hrane: »Prehrana je veliko ve¢ kot
skupek kalorij in hranil. Ustavimo se
in se vprasajmo, od kod je prisel pa-
radiZnik, ki ga bomo pojedli,« je po-
nazoril, kako zaceti. x
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Projekt Ustavi se! ali kako najti ravnovesje med delom in
prostim casom

V okviru projekta Ustavi se! so se pri Zavodu Med.Over.Net zavezali, da bodo do

29, septembra letos zbrali 2.065.895 minut, kolikor je prebivalcev nase drzave.
Sodelujoca podjetja bodo ta ¢as namenila za dobre namene.
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Ambasadorji akcije Ustavi se! (z leve) Mario Sambolec, Tomaz Oplotnik, Lea in Albert Mrgole, Urban Praprotnik in Marko
Podgornik (Foto: Bojan Velikonja)
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Pri Zavodu Med.Over.Net so zasnovali vseslovensko akcijo Ustavi se!, s katero spodbujajo k
razmisleku o prehitrem tempu zivljenja in ozavescajo ljudi o pomenu skrbi za zdravje. V okviru
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projekta, ki ga podpirajo partnerji iz gospodarstva, ambasadorji in mediji, so se zavezali, da bodo
do 29. septembra letos zbrali 2.065.895 minut, kolikor je bilo prebivalcev nase drzave 1. januarja
letos.

Zelijo, da pri akciji sodeluje &im veé ljudi, in sicer tako, da s klikom na spletnem mestu akcije
donirajo svojo minuto v skupno zavedanje, kako pomembno je vsak dan pomisliti nase in prisluhniti
notranjim vzgibom pri iskanju osebnega zadovoljstva. Ob koncu akcije bodo pri podjetjih, ki
sodelujejo v akciji, zbrane minute podarili v dobre namene, da bomo na primer opravili kaksno
dobrodelno dejavnost, sta pojasnili idejni vodiji akcije Andreja Verovsek in Anja Vogric,
sodelavki Med.Over.Net.

»Stevilke o tem, koliko ljudi je v stresu, izgorelih, o naras&anju bolniskih odsotnosti, so vedno bolj
alarmantne, zato smo se odlocili, da bomo poskusili ljudi ustaviti pri vsakdanjem hitenju, ki ga
narekuje danasnje zivljenje. Ustavimo se, pomislimo nase, pomislimo, kaj bi lahko naredili
drugace, da bi Ziveli bolj zdravo, zadovoljno in sre¢no. Ustavimo se, preden kaj ustavi nas,« je
akciji na pot razlozil Tomaz Oplotnik, direktor Zavoda Med.Over.Net. Z akcijo Zelijo ljudi
spodbuditi k razmisleku o ustreznem razporejanju ¢asa med dnevnimi opravki in pocitkom oziroma
prostim ¢asom. Zato so k akciji povabili ambasadorje — uspesne posameznike, ki z osebnim
zgledom kazejo, da je mogoce najti ravnovesje med obveznostmi in skrbjo zase. Ambasadorji
akcije so bili tudi prvi, ki so s klikom na spletni strani donirali svoje minute.

Kako najti ravnovesje med delom in prostim ¢asom

Psihologa, zakonca Lea in Albert Mrgole, avtorja uspesnice Izstekani najstniki in starsi, ki Stekajo,
razumeta idejo kot zavestno prisotnost, odlogitev o spremembi. »Zavestno se ustavim, te
pogledam v oci in se ta trenutek zavem, da sem v komunikaciji s tabo,« je ponazorila Lea Mrgole.
To konkretno pomeni, da svojega najstnika, ko se vrne iz Sole, pogledate v oci in mu recete, kako
ste ga veseli.

Marko Podgornik je uspesen podjetnik s posluhom za zaposlene. V podjetju z veé kot sto
zaposlenimi delavcem ponujajo brezplacen zajtrk, kosilo, skupne izlete, tematske novoletne
zabave, njegova inovacija pa je tudi neomejen placan dopust. »Zaposleni lahko vzamejo toliko
dopusta, kolikor Zelijo, a se morajo s sodelavci dogovoriti, da jih med odsotnostjo nadomeséajo.
Statistika kaze, da imajo nasi zaposleni le dan dopusta veg, kot opredeljuje zakon, a se je obrnilo
razmerje med starimi in mlaj$imi: obicajno imajo starejsi zaposleni ve¢ dopusta kot mlajsi, pri nas
pa obratno.« Sluzba je del Zivljenja, a ne edini del — zato naj traja osem ur, da imajo ljudje ¢as, da
se ukvarjajo z druzino in tistim, kar jih veseli, je prepri¢an.

Urban Praprotnik ljudi Ze leta spodbuja k rekreativnemu teku in s tem k uzivanju v gibanju. »Ptica, ki
se ji ni ljubilo leteti, je postala kura,« je ponazoril dejstvo, da je ¢lovekovo telo evolucijsko prirejeno
za vsakodnevno gibanje.

Mario Sambolec, ki mu pravijo tudi Mr. Fit, ljudi spodbuja k zdravi prehrani. Za veliko ljudi je izziv
shuj$ati in ohranjati tezo. Sambolec jim pomaga uvesti v Zivljenje spremembe, ki vodijo do tega
cilia. »Ljudje jedo kar spotoma. Ali je to nujno? Mislim, da ne,« odgovarja. Ljudem Zeli privzgojiti
odnos do hrane: »Prehrana je veliko vec kot skupek kalorij in hranil. Ustavimo se in se vprasajmo,
od kod je prisel paradiznik, ki ga bomo pojedli,« je ponazoril, kako zaceti.
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