Recept dopolnilnih osebnih programov

Gibanje je Zivljenje — Zivljenje je gibanje ~ N e

P — preverjanje Okvirna navodila za zdravo prehrano Dodatek kartici zdravstvenega zavarovanja

Navodila po priporocilu strokovnjakov: . Stevilo in obseg dnevnih obrokov hrane: .
zdravnik, usposobljen vodja $portnih programov. P v mirovanju / Dnevno moramo zaufiti vsaj tri ve&je obroke hrane: zajtrk, kosilo in vecerjo. RECEPT ZA ZDRAVO ZIVLIENJE S SPORTOM V LETU 2012
datum . lastni indeks krvni pritisk
i ofhaiese aerobne Po potrebi dodamo 3e dodatne obroke, malice. Dopoldanska malica lahko
« Dobro jutro zdravje, (] Znediied) iziemoma nadomesti zajtrk.

PAMETNO, VARNO, ZDRAVO

lahko no¢ neumnost Vetji obrok hrane zauzijemo vsaj 2 uri pred ve¢jo telesno obremenitvijo.

« Povabilo na sprehod
- Ali smo dovolj moéni? e
] ’fm:ow ﬁ Priimek

- Kaj pa gibljivost? i &
- Tezje je ravnotezje Q@ -

Datum rojstva

- Rad jem in se gibljem

- Vsak dan vem,
kaj je z menoj

A
. Zaple§imo Vrsta obrokov hrane
Osnovna zivila v vsakem obroku so: kruh, testenine, riz, kase... ( . . A
NASA VREDNOTA: GIBANJE JE ZIVLJENJE
Vsak dnevni obrok hrane mora vsebovati dovolj sadja in zelenjave (okoli KAKOVOSTNI ZIVLIENJSKI SLOG — ZIVUENJE JE GIBANJE
@ 400 gna dan). Ena tretjina sadja in/ali zelenjave naj bo v obliki surovega ZDRAV DUH, '
sadja in solat. KAKOVOSTNA PREHRANA,

Ve¢ informacij dobite na www.olympic.si/recept

V vednost osebnemu zdravniku

Zig moje $portne organizacije

Dnevni obrok hrane mora vsebovati tudi Zivila Zivalskega izvora: meso, ribe
in perutnino, jajca, mleko in mlecne izdelke.

Z mle¢nim izdelkom lahko nadomestimo ostala Zivila Zivalskega izvora
(najmanj 3 dI mleka ali jogurta).

V dnevni prehrani uporabimo ¢im manj soli, sladkorja, mascob in alkohola,
hrano zmerno zadinimo. Za Zejo je najbolj$a voda.

V zdravo prehrano lahko vklju¢imo tudi pravilno sestavljen vegetarijanski
jedilnik.

Vzdrzevanje normalne prehranjenosti
Povecana telesna teza in debelost ali zniZzana telesna teza zahtevata posebni
dietni predpis.

POZITIVNI MISELNI VZOREC,

V DUHU SPOSTOVANJA,
PRIJATELISTVA IN ODLICNOSTI
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OLIMPLJSKI KOMITE
SLOVENLE
ZDRUZENJE SPORTNIH




OKVIRNA NAVODILA ZA VADBO - A, B, C, PROGRAM

REDNO, ENOSTAVNO, VSESTRANSKO

TELESNA DEJAVNOST, KI KREPI ZDRAVJE

Pol ure zmernega gibanja dnevno (da se rahlo ogrejemo in globlje zadihamo)

je dovolj, da koristimo zdravju. Primer takih aktivnosti: hitra hoja, tek,
kolesarjenje, plavanje, hoja in tek na smuceh, vrtnarjenje, ko3enje trave,
pomivanje oken in avta, hoja do sluzbe in trgovine...

Dodatno korist sr¢no Zilnemu zdravju nudi vadba vzdriljivosti. To je vadba, pri
kateri se moc¢neje zadihamo in oznojimo. Izvajamo jo 3 do 5 krat tedensko, vsakic¢
vsaj 20 minut. Pred vadbo se ogrejemo in po vadbi ohladimo. Podrobnejsa

navodila najdete na zadnji strani zgibanke.
X[BIC[ |
VADBA MOC|

Vsebuje naj vaje za roke in noge, upogibanje, iztegovanje in odklanjanje trupa.
Uporabljamo gimnasti¢ne vaje, vaje z uteZzmi in vaje na trenazerjih. Za vsako

misi¢no skupino opravimo 2 do 3 krat po 12 do 15 ponovitev.
[ADKIC] |
VADBA GIBLJIVOSTI

Vsebuje naj raztezanje istih misicnih skupin kot pri vadbi moci. Za vsako misi¢no
skupino opravimo 3 x 20 do 30 sekund raztezanja v ravnoteznem polozaju.

0 NI
V prazen okviréek oznacite dneve, ko ste bili bolni. Za dneve aktivnih oddihov
obkroZite datum.

Vsaka vadba (A, B, C) naj pride na vrsto vsaj dvakrat tedensko posami¢no ali
zdruzeno.

(p]

PREVERJANJE SPOSOBNOSTI, OPTIMALNEGA OBSEGA TER INTENZIVNOSTI VADBE:
PRED ZACETKOM VADBE IN VSAJ 1 X LETNO SVETUJEMO PREGLED
ZDRAVSTVENEGA STATUSA IN TELESNIH SPOSOBNOSTI TER SVETOVANJE
PROGRAMA VADBE. SVETUJE NAJ VAM USTREZEN STROKOVNJAK ZDRAVSTVENE
ALI SPORTNE ORGANIZACIJE.

Upostevajte lastno odgovornost pri izbiri programov.
Navodila so pripravili strokovnjaki inStituta za Sport.
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Ob predloZitvi izpolnjenega Recepta za zdravo Zivljenje
vam podarimo 1 dan bivanja na Rogli ali v Termah Zrece
pri rezervaciji 4 polpenzionov po sistemu 4 =5
(ponudba iz uradnega cenika). Ostali popusti se
izklucujejo.

Info: 03/75 76 145, www.unitur.eu

Z Olimpijsko
kartico aktivho
in ugodno!
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