VITALNICA
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Gibanje je bistveni del naSega zivljenja. Da ohranimo svojo gibljivost tudi v obdobju, ko nas
pestijo razlicne Zivljenjske in zdravstvene tegobe, smo se pri DruStvu Univerza za tretje
zivljenjsko obdobje odlo¢ili, da ponudimo svojim ¢lanom moznost organizirane skupinske
vadbe za starejse.

Tako se Ze tretje leto dobivamo in razgibavamo v skupini »Vitalnica«.

Skupinska vadba je organizirana dvakrat tedensko ve¢inoma v dopoldanskem ¢asu, na prostem
v naravi ali v zaprtem prostoru. Uro usklajujemo s ¢lani skupine. Vsaka skupinska vadba traja
60 minut.

Izvajamo razlicne vaje z namenom ucinkovitega in raznolikega ohranjanja motori¢nih
sposobnosti, moci, vzdrzljivosti, gibljivosti, ravnotezja, stabilnosti posameznih sklepov in
delov telesa, itd. Zelo pomemben del so tudi medsebojni odnosi, ki krepijo pocutje in
samozavest posameznika.



