ВЛАДА РЕПУБЛИКЕ СРБИЈЕ – Агенција за развој малих и средњих предузећа


 ОПШТИНА ВОЖДОВАЦ И

ЦЕНТРА ЗА КУЛТУРУ И СПОРТ ШУМИЦЕ
организују  „Вежбање за старија лица“
Градска Општина Вождовац, омогућава бесплатно вежбање за старија лица у Центру за културу и спорт „ШУМИЦЕ“.

 Садржај програма 
	       Овим спортским вежбањем делује се на уочене деформитете, кичменог стуба, гојазност, остеропорозу и нарочито на побољшање самог дисања, развој деформитета се спречава вежбањем и тиме побољшава опште стање сваке индивидуе. 
ЗАШТО ВЕЖБАТИ-Савремени начин живота, статични послови, дуго седење пред рачунаром и телевизором, слабо кретање утичу негативно на савременог човека  доводећи до губитка кондиције, апатије и гојазности. Стога је неопходност вежбања код савременог човека све извеснија Један од основних задатака физичког вежбања је позитиван утицај на здравље. Најчешћи узроци бола у леђима су физичка неактивност, предуго седење и генетске предиспозиције.

РЕЗУЛТАТ ВЕЖБАЊА - Редовна и умерена физичка активност ојачава мишиће који штите кичму од повреда и држе тело усправно. Физичка активност поправља функционисање мишћно-скелетног система и координацију покрета.

КАКО СЕ ВЕЖБА У -ШУМИЦАМА-Трајање тренинга је један сат, с тим што је он подељен у два дела. 

Почиње се загревањем током којег, примереним вежбама срчана фреквенција постепено убрзава, и на тај начин смањује могућност срчаних аритмија и мишићно коштаних повреда. Партерне вежбе снаге и обликовања се раде по инструкцијама тренера и обухватају све мишићне групе (мишићи ногу ,руку, леђа,трбуха…). Изводе се са или без реквизита и трају до пола сата. 

Други део часа се ради на вежбама истезања где тренер, у зависности од могућности вежбача, даје инструкције како би се постигли жељени резултати за равномерни третман тела како би поједине групе мишића поново добили еластичност и гипкост и тиме смањити могућност повреда.
Ови тренинзи ће бити уз стални надзор стручних тренера како у самом почетку и касније неби дошло до могућих нежељених ефеката. 




Место, време и трајање програма (датум)
	Дани са  датумом
	време
	Програмски садржаји

	ПОНЕДЕЉАК 1,8,15,22 И 29 ДЕЦЕМБАР
	10,11,Сати
	Вежбање за старија лица

	СРЕДА , 26 НОВЕМБАР
СРЕДА3,10,17 И 24 ДЕЦЕМБАР
	10,11, сати
	Вежбање за старија лица

	ПЕТАК  И 28 НОВЕМБАР 2014
ПЕТАК 5,12,19 И 26 ДЕЦЕМБАР
	10,11, сати
	Вежбање за старија лица


· По потреби зависно од броја полазника имамо капацитета да се организује још термина

· Пријава полазника је обавезна ради формирања група и распореда

· Све информације на тел: 011/2440059 и 062/1759535  сајт: www.sumice.rs







Центар за културу и спорт „ШУМИЦЕ“
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