| ZDRAVSTVENI DOM
CRNOMELJ

Kontakt

R, 073061 723 Zdravstveni dom Crnomel PREIZKUS HOJE

Delavska pot 4
(O pon - pet. 120 - 14 8340 Crnomel; NA 2 km

}A tatiana.gregoric@zd-crnomelj.si

V letosnjem letu bomo

preizkus hoje izvedli Programi so za

29. septembra 2017 udelezence brezpla&ni
med 15% in 18 (pla&nik je ZZZ$S).

na stadionu Loka.

Zlozenko pripravil: Zdravsteno-vzgoijni center Crnomelj

Sike: freepikcon Zdravstveno-vzgojni center



V ZD Crnomelj organiziramo preizkus hoje na 2 km dvakrat letno — spomladi in jeseni. Testiranje poteka na stadionu Loka v Crnomlju.
Zazeleno je, da po nekaj mesecih do pol leta vadbe test ponovite in potrdite svoj napredek.

V okviru preizkusa hoje bo potekala tudi
demonstracija nordijske hoje.

Preizkus hoje na 2 km je enostaven, natancen,
varen in ponovljiv test, pri katerem na podlagi
vasih podatkov (spol, starost, telesna masa in /
viSina) ter ¢asa hoje in srénega utripa dolo¢imo /

indeks telesne zmogljivosti.
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INDEKS TELESNE ZMOGLJIVOSTI

Hoja je elementarna oblika gibanja, primerna
za vse, tudi tiste, ki imajo povecano telesno
maso ter tiste, ki imajo malo kondicije.

Zanjo ne potrebujemo drage opreme ali
posebne dvorane, temvec zgolj ¢as in voljo.

Namenjen je vsem odraslim, ki bi radi preverili svojo
telesno zmogljivost.

Se posebej se priporoca tistim, ki imajo prekomerno
telesno maso ali pa so nezadostno telesno dejavni.

Zanimivost: po tridesetminutni hoji pricne telo z izlo¢anjem serotonina, hormona srece, in endorfinov ter tako v veliki meri prispeva k
dobremu in veliko manj stresnemu pocutju. Zaradi spros¢anja napetosti pa hoja ugodno vpliva tudi na spanec.



