ZAVOD ZA gPORT Ledarska ulica 4, 4270 Jesenice
JESENICE www.zsport-jesenice.si

JUTRANJA VADBA ZA STAREJSE

Zavod za Sport bo v mesecu decembru zacel z vadbo za starejSe, ki
bo potekala v telovadnici dvorane Podmezakla, vsak ponedeljek ob
9:30 uri. Pridruzite se nam ne glede na vase sposobnostni, potrudili
se bomo, da bo vadba pisana na koZo prav vsakemu!

Prva vadba je na urniku 14.12.2015.

Opis vadbe:

V eni uri vadbe je prvo na sporedu ogrevanje telesa, oziroma priprava
miSic za nadaljnje delo. V glavhem delu vadbene enote se bomo
posvetili predvsem misicam trupa, nekaj malega pa tudi misicam
spodnjih in zgornjih okoncin. Ob zakljucku pa sledijo vaje za
gibljivost in ravnotezje. Vse vaje bodo izbrane tako, da jih vsak
posameznik lahko prilagodi svojemu znanju in sposobnostim.

Vadba je v mesecu decembru brezplacna.

Vadba bo potekala do konca meseca marca, oziroma glede na odziv
udelezencev.

Vadbo bosta sprva vodila Gaber Sorn in PrimoZ Samar, oba
profesorja Sportne vzgoje. V sodelovanju z ZD Jesenice in Ksenjo
Noc bodo organizirane tudi meritve v zaCetku meseca januarja in
delavnica z razlicnimi tehnikami sproscanja.

Vel informacij o vadbi na: zsj.programi@siol.net ali 051 685 240.

VABLJENI!
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