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TUDI ZA ZUNANJE OBISKOVALCE
AKTIVNOSTI

PONEDELJEK, 13. 10. 2014, 10.00 do 11.00
X-box virtualna naprava (prostori fizioterapije)

Naprava, ki zaznava gibe ¢loveka in lahko v prostoru igramo razlicne Sportne panoge (bowling, ples,
rafting...). Omogoca trening dinamicnega ravnotezja, je odlicna spodbuda za aktivnosti, vzpostavi se
carobno, ze kar tekmovalno vzdusje. Primerno tudi za tiste, ki so na invalidskem vozicku.

PONEDELJEK, 13. 10. 2014, 17.00 do 18.00
Senior vadbeni park (park)

Pred domom izvajamo vadbo na razli¢nih vadbenih postajah in razlicne aktivnosti.
Primerno tudi za tiste, ki se tezje gibljejo ali so na invalidskem vozicku.
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TOREK, 14. 10. 2014, 10.00 do 11.00
Vaje Z majhnimi iogami (prostori fizioterapije)

Vaje, s katerimi povecujemo gibljivost celega telesa in vzdrzujemo misi¢no moc.
Zogice lahko uporabljamo na vsakem koraku in ob vsaki priloznosti.

SREDA, 15. 10. 2014, 10.00 do 11.00
Mini golf (park)

Razlicica golfa, pri kateri se na majhnih stezah z ovirami Zogico cilja v luknjo s ¢im manj udarci.

SREDA, 15.10. 2014, 17.00 do 18.00
Krozna vadba (prostori fizioterapije)

Vadba na razli¢nih napravah (biosinhron, green plate, kolo, Skripec, naprava matrix in masazna
blazina), s pomocjo katerih zmanjsamo bolecine, izboljSamo koordinacijo gibov, pove€amo misi¢no
moc rok in nog, sprostimo misSice celega telesa in tako poskrbimo za ohranitev psihofizi¢cne
kondicije. Pri krozni vadbi bo vklju¢eno tudi krajSe PREDAVANIJE o padcih v starosti.

CETRTEK, 16. 10. 2014, 10.00 do 11.00
Vaje proti boleCinam v krizu (prostori fizioterapije)

Bolecina v krizu je zelo pogosta. S posebnimi vajami blazimo bolecine in krepimo misice,
ki so odgovorne za gibanje v predelu kriza.

PETEK, 17. 10. 2014, 10.00 do 11.00
Vaje z elasticnimi trakovi (prostori fizioterapije)

Z leti izgubljamo miSicno maso in mog,
z vajami z elasti¢nimi trakovi pa krepimo misicno moc celega telesa.

Vljudno vabljenil



