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7ivimo zdravo




Vabimo vas na predavanje
Korak za korakom je korak do zdravja

Aleks Simčič, prof. športne vzgoje

in test hoje na 2 km – ocena telesne zmogljivosti

Zdravstveno vzgojni center Nova Gorica 

v soboto 22. novembra 2014
od 9:00 do 12:00
na igrišču RIO na Kojskem
Predavatelj Aleks Simčič vas bo seznanil o kroničnih nenalezljivih boleznih s poudarkom na srčno žilnih boleznih in predstavil zakonitosti procesa telesne vadbe.  

Test hoje na 2 km je namenjen odraslim med 20 in 65 letom starosti, ki so zmerno ali malo telesno dejavni. Primeren je tudi za osebe s povečano telesno težo. 

Na srečanju bomo izvajali tudi meritve krvnega tlaka in srčnega utripa ter 
meritve analize telesne sestave (tehtnica). 
Vabljeni!

Navodila za udeležence testa hoje na 2 km
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  2 - 3 ure pred testom ne uživajte obilnejših obrokov hrane in ne kadite.
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  Udobno se oblecite in obujte.
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  Pred  preizkusom se morate ogreti in razgibati.
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  Hoditi je treba hitro in enakomerno (po lastnih zmožnostih, da ne ogrožamo zdravja).
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  Test lahko opravimo večkrat (v pomladanskem in jesenskem času).


Kontakti: Tamara Maver, lokalna koordinatorka projekta Živimo zdravo v občini Brda, 041 613 421;

Kristina Brovč Jelušič, Zavod za zdravstveno varstvo Nova Gorica, 05 968 16 50.   

Projekt Živimo zdravo subvencionira Občina Brda v okviru projekta Več zdravja v občini Brda 2014.[image: image6.png]



