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Emil Ledenko Ledeni LEDéN KO
Dih je njegov navdih |

V Sloveniji se v zadnjih €asih pojavlja trend kopanja v
mrzli/ledeni vodi. Ledeno bolefe mrzli reéni tolmuni in
jezera so postali priljubljeni kraji skupin ali posamezni-
kov, ki se hodijo »namakat« tako poleti kot pozimi.

Zasdta znamla oziroma nele veste slovensld st zlora, la je hil eden od
guru lcopanja v ledeni vodi pa je postal Ernil Le- prvih malwov, da ne hod po
denlco Ledeni, Ledenlo je njegov pravi priimels in pravi potl, Zaradi vseh priti-
loot pravi, mu je bilo paslanstvo e s priimlam po- slaav, fizidnih in éustvenih, se
loteno v a1bellwo, Torej pri njern e lalco ded latin- je psihiéno zloril Sledila so
sld relc Nornen est Omen (Irne je znamenije), Letos leta in leta sestavljarja, isla-
mineva pet let, odlar je prud zaloraleal v1edeno nja, lot pravi, Emil Ledenlco,
vodo, lcar mu je v mnogih pogledih loorenito spre- ld ga boletos sredal abraham,
menilo fivljenje, meni, da ée obstaja razlog,

zalca) se je zlorml, potern tuch

obstaja naén, lalco se sesta-

vitl nazaj, lcar pane gre ez noé, Vse v Zivljenju je proces, In vsalc proces
potrebuje svo fas, Ohiskoval je razline zdravilce in delawnice, upora-
bljal jerazliéne dihalne tehnile, vendar pravih sprememb e ru hilo,

Pa larierl nogometasa je nelcaj let delal leot nogometni trener mlajéth

selelad) v Celju in Domzalah, aje ugotovil, da tudi to ni nje-

0d nogometa do iledene« gova prava pot. Kasneje se je zelo uspeéno ulovarjal z

blagovne znamlke direldno prodajo, zavarovalnidtvom in s trienjem,

pr1 45 letth pa je laonénona$el svgje poslanstvo

v odleitju dobrodejnih udnlov kopanja v

ledeni vodi in prhamja pod mrzlo prho v

leornbinaaji z zavestnir dihanjern. Kot

pravi, je najbalj ponosen, daje zgradil

svojo hlagovno znamlom Exml Leden-

lco Ledeni, skozi latero se odraia

njegav moto: jubil tisto, lear delas,

in delaj tisto, laar ljubis, Bodi zgled

z lastmira primerorn in najboljsa

izvedba samega sebe, Zivi to, lar
Zovori, in govor to, lar fivis,

Kot najstnilc je bil Ermil
Ledenlam eden najbalj
perspeldivmih nogo-
metasev svoje ge-
neracije v bivdl
Jugoslaviji, Kar

27 let svojeza
tivljenja je
namenil no-
gometu, Igral

je za ljubljan-

slo Olirapijo
inhbilsa7lett

loot dan Dom-

tal namlaj&
1gralecprvelige,
Koje hil star 20
let, se je preselil
na Hrvaslm, lger je
vprvi ligh igral za Var-
telcs iz Varazdina, nato
pa doiivel popoln osebno-

Bolezen je posledica in opo-
zorilo, da nismo na pravi poti

Kar nelaj let svojega fivljenja je tarej
posvetil razislovanju, lalo izboljgat
levaliteto Zivljenja, ostati zdrav ali pa s1

povrniti zdravje, »Znanstvena je narareé do-
leazano, da lahlco s pormoéjo zavestnega dihanja
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inledene vode aldivno vplivamo na Zivén,
hormaonsla, munsla m laewno@ilng sistern,
Med tern procesom se v telesu sproscajo
endorfini, doparmn, serctonin, melatonin
m endolanabinaidi, mifuje pa se raven
stresnega hormona loortizolak razaga Le-
denlm, In nadaljuje; »Sportmejenaudil di-
sciplinein vztramost, direldna prodajapa
loornunilzadje z ljudmi, lger je treba matl
predvsern poslusati ali, % bolj natanéno,
sliati, Vsaloo obdobje me je opremilo z
razliénir vesddnarni, ld jih danes spridom
uparabljam pri svojern delu, Ta obdoljaso
1 bila med seboj sicer razlitna, pa vendar
zelo povezana, saj sem vedno dobil toéna
tisto, lcar sera potreboval v tistern trenut-
laa, Vise sloupaj pameje oblilovalo v to, lar
sern danesx

»3tres, strahovi, nepravilno dhanje, to-
ksiéne mish, potladena Gustva, zalore-
ninjeni vzord in prepricanja, nezdrava
hrana, preralo ghanja séasomapripeljejo
do porusenega hormonslega ramovesja,
zalasanost telesain padca imunslceza sis-
terna, Vzrolc za nastanelc halemi se vedna
skaiva vnasern psihofiziénem stanju. bole-
zen pa je samo posledica in opozarilo, da
nismo ha pravi potl, Torej je edina dolgo-
roéna reditev v sprernernbi nadna ivlje-
nja. riselnost in odnosa do samega sebe
razlaga Ledenlo,

Dihalne tehnike in »mamalanje« v
ledeni vodi

Z rednim in vztrajnim vsalodnewmnim
praldidranjern dihalnih vaj in mrze prhe
ter ledenih laopeli je torej samn dosegel 1z-
jermnne rezultate, poleg tega pa pridobil og-
rorno izkuden;,

Zda) to manje prenasatudinavse tis-
te,ld sitega felijo, To, lar govaorl, tudy
1ivi in § svojim primerom navdihuje
in motivira tudi druge Judi, la mu
zelo zaupajo,

Na pot razislovanja sebe slcozi sebe
je paspremil Ze ogromno tedajnilcov,
in loot pravi, se je prav vserm lealoovost
fivljenja dvignilana vigoraven, Vlju-
deh je vzbudil precejinjo mero rado-
vednost, Njegovo Zivljenje je dolcaz,
cesa vse smo ljud) e zrmoin

Meni, da se vse veé judi odloéa za
loopanje v ledeni vodi, leer zelo bla-
zodeno vpliva na telo in duha, zni-
iuje stres, lrepi irmunsla sistern,
zmanjsuje ynetja v telesu, paspesuje
regeneradjo po telesnih napearih in
clerevanje po poslodbah in baleznih,
1zbalj3a foleus m loncentraajo, dvi-
ga sarnozavest in spreminja samo-
podobo, Z rednim praldhciranjern
raflifnih dihalnih tehnilc 1n ledenth
lmopeli lahlo popalnoma preohlilage-
mo sebe, Se dodaja Ledenlco, K njerau
prihajajo predvsem ljudje, la s1 Zelijo
spremernbe, Ljudje, la so se odlodili,
da odgovornost za zdravje in dobro
podutje vzamejo v svgje ralce, ne gle-
de na spol, starost, 1zobrazboin zdra-

vatveno stanje, Vedinoma se s svojiri
tedanila, prijatelji in sledilel 'mama-
laj o< v izviru Karanislee Bistrice,ldje
sleozi celo letonajbol) mrzel,

Njegov naslednji poslow cilj je iz-
baljgat sodelovanje s podjetji in po-
vedatl prodajo teambuildingov, saj je

to po njegovern eden najbolj&h an-
tstresnih programov, la bi ga vsalk
podietrak potreboval za ohranjanje
zdravja in balj$o starilnost z enalam
vlozlcarn enerzije,
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