Skupinska vadba za starejSe organizirana v skupini »VITALNICA« se izvaja na
dogovorjenem odprtem mestu v naravi ali zaprtem prostoru. Vsaka skupinska vadba traja 60
minut. Vadba se izvaja v dopoldanskem, lahko pa tudi v popoldanskem ¢asu. Vadbe se izvaja
z lastno telesno tezo (razli¢na gibanja, ...) in manjSimi pripomocki (Zoga, palica, ...).

Vaje se izvajajo z namenom raznolikega in zelo u¢inkovitega nacina razvoja vseh motori¢nih
sposobnosti (moc, vzdrzljivost, gibljivost, ravnotezje, stabilnost dolo¢enih sklepov ...).
Vadba za starejSe je izjemnega pomena pri ohranjanju zdravja, telesne energije in moc¢i za
vsakdanje zivljenje.



