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PRIVOSCITE SI DAN BREZ TELEVIZIJE IN RACUNALNIKA M
ZDRAVIJE NA DELOVNEM MESTU

Zdrava hrbtenica-dvigovanje bremen-Zdrava vadba

Sportno atletsko drustvo Mavrica je drustvo, ki za odrasle pripravlja dejavnosti, ki so pomembne za
vzdrZzevanje zdravega nacina Zivljenja. Usmerjeni smo v aktivnosti, ki so majhen mozaik vsakega

posameznika, ki lahko in zmore narediti nekaj zase v ¢asu na delovhem mestu in izven.

MOZNI SO SLEDECI PROGRAMI ZA ODRASLE:

>

>

Zdrava hrbtenica > Kratko urno predavanje o konstituciji telesa in razumevanju samega sebe
zakaj-kako-kdaj. Prakticni prikaz vaj, za ohranjanje zdrave hrbtenice, ki so lahko vsakdanjik
posameznika.

Dvigovanje bremen> Kratko urno predavanje o razumevaniju, zakaj tako in ne drugace, sestavi
in konstituciji. Prakti¢ni prikaz vaj, kako dvigujemo-odlagamo-prelagamo in se pri tem
zavedamo dejavnosti in kako naj to postane nas vsakdanjik.

Zdrava vadba ABC/CDF> Zdrava vadba ABC je vadba, ki zajema osnovna gibanja telesa in
navaja telo postopno na tezje funkcijske osnove. Je nacrten program vadbe na podrocju
rekreacije v Sloveniji. Imamo certificirane vaditelje za izvajanje vadbe in jo lahko vpeljemo v
vase podjetje.

Zdravo sedeti> Prikaz vaj in predavanje o tem kako pomembno je razumeti v vsakem
trenutku kako sedimo, zakaj tako sedimo in kasen je dolgorocen vpliv na dolo¢eno
sedenje.

Vadba ustaljenih gibov. Navajanje kadra na vsakodnevno 10-30 minutno vadbo. Prakti¢na
aktivnost, ki se z dneva v dan ponavlja enako z istimi gibi, kot del vsakdanjika, zajema osnovne
funkcionalne sposobnosti.

Sola teka> Osnove teka, vaje za tek, $ola teka. Snemanje nacina teka in razlaga.

PROGRAMI ZA ODRASLE DRUZABNE NARAVE:

>

Sportna animacija za odrasle> Lahko formiramo skupine za igranje dologenih $portnih
programov (atletika, nogomet, kosarka, odbojka, badminton, speedminton, namizni tenis.
Zagotovimo Sportne pripomocke in razdelitev v skupine, ter sojenje.

Sportne igre za odrasle PIKNIKI; igre s humorno vsebino kot primer; tekaski 3 v vrsto- zabavno
Stafetno tekmovanje skupin v nosenju, metanju, ...

KAJ PONUJAMO?
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Profesionalno vodenje

Sestavo programa, koordinacijo in izvedbo vseh aktivnosti
Sportne pripomocke

Strokovne predavatelje
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PRIVOSCITE SI DAN BREZ TELEVIZIJE IN RACUNALNIKA

PREDNOSTI ANIMACUE z MAVRICO:
=> Velik nabor aktivnosti za vse generacije

Strokovno in prakticno vodenje

>
=>» Navajanje za zdrav nadin Zivljenja
=» Zabava za odrasle

>

Sportno prezivljanje prostega ¢asa za odrasle

Cenovno ponudbo Vam lahko oblikujemo glede na povprasevanje.

https://sadmavrica.si/zdravje-na-delovhem-mestu/

info@sadmavrica.si, 031 314 870

PRIVOSCITE SI DAN BREZ TELEVIZIJE IN RACUNALNIKA!
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