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Datum: 17. 5. 2022
Spostovani,

Nahajamo se Ze na dobri polovici nasega skupnega gibanja in pred nami je ze 3. gibalni paket:

® & £GIBA 12ZIV

V tem tednu vas izzivamo, da se preizkusite v svojem najljubSem Sportu in nam poSljete utrinke
vasega gibanja: gre za igre z 7zogo, voznjo s kolesom, tek v naravi, jogo, telovadbo, aerobiko ali
ples? Vse je dobrodoslo, vsako GIBAnje je za nasSe zdravje in dobro pocutje nujno potrebno! Dokaze
0 opravljenem nagradnem izzivu sprejemamo vse do 22. 5. 2022 na elektronskem
naslovu simbiozagiba@simbioza.eu ali polonca.logar-avbelj@francebevk.si. Vsi, ki nam boste poslali
foto ali video dokaz o opravljenem izzivu, boste sodelovali v zrebu za simboli¢no nagrado.

SIMBIOZA GIBA 2022

TRETJI SIMBIOZA GIBA 1ZZIV - ZOGA, KOLO, TEKASKI COPATI,
TENISKI LOPAR, DRUZBA IN GIBANJE!

Tokrat vas izzivamo, da se preizkusite v svojem najljubsem
Sportu in nam posljete utrinke vasega gibanja: gre za igre z
Zogo - metanje na kos, ciljanje na gol ali za voznjo s
kolesom in tek v naravi? Vse je dobrodoslo, vsako GIBAnje
je za nase zdravje in dobro pocutje nujno potrebno!

Foto dokaze o opravljenjem izzivu pricakujemo na e-
naslovu: simbiozagiba@simbioza.eu.

T e . .
Za vsak izziv bomo izZrebali zmagovalca_ko, ki bo preizl_a
simboliZno nagrad.. 4 '

SIMBI©OZA

MED GENERACIJAMI

9GIBA NAMIG

V tokratnem NAMIGU se sprasujemo Koliko vadbe je pravzaprav dovolj, ce Zelimo izboljsati svoje
pocutje oziroma skrbeti za svoje zdravje? Kot kazejo podatki Svetovne zdravstvene organizacije:
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Otroci in mladostniki, stari od 5 do 17 let: za zdrav razvoj vsaj 60 minut zmerne do
visoko intenzivne telesne dejavnosti na dan, lahko v vec sklopih, vecina le-te naj bo aerobne,
vsaj trikrat tedensko tudi vaje za krepitev misic in kosti; telesna dejavnost daljSa od 60 minut
lahko prinese dodatne koristi za zdravje.

Odrasli v starosti od 18 do 64 let: vsaj 150 minut zmerno intenzivne aerobne telesne
dejavnosti na teden ali vsaj 75 minut visoko intenzivne aerobne telesne dejavnosti tedensko
oziroma ustrezna kombinacija obeh, lahko razdeljeno na manjsSe sklope, pri ¢emer naj
posamezen sklop ne bo krajSi od 10 minut, vsaj dvakrat tedensko vaje za krepitev vecjih
misSi¢nih skupin.

Odrasli, stari 65 let in vec: enako kot odrasli do 65 let starosti, vsaj trikrat tedensko Se
vaje za ravnotezje in preventivo padcev.

Ve
GIBA NAMIG #3
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KOLIKO VADBE JE DOVOULJ?

Otroci in mladostniki, stari od 5 do 17 let: za zdrav razvoj vsaj 60
minut zmerne do visoko intenzivne telesne dejavnosti na dan, lahko
v vet sklopih, ve€ina le-te naj bo aerobne, vsaj trikrat tedensko tudi
vdje za krepitev miSic in kosti; telesna dejavnost daljSa od 60 minut

lahko prinese dodatne koristi za zdravje.

Odrasli v starosti od 18 do 64 let: vsaj 150 minut zmerno intenzivne
aerobne telesne dejavnosti na teden ali vsaj 75 minut visoko
intenzivne aerobne telesne dejavnosti tedensko oziroma ustrezna
kombinacija obeh, lahko razdeljeno na manjse sklope, pri emer naj
posamezen sklop ne bo krajsi od 10 minut, vsaj dvakrat tedensko

Odrasli, stari 65 let in vec: enako kot odrasli do 65 let starosti, vsaj
trikrat tedensko Se vaje za ravnoteZje in preventivo padcev
VIR: SVETOVNA ZD.!!AVSTVENA ORGANIZACUJA

3 > a0
SIMBIOZA @ simbiozagiba@simbioza.eu
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{YGIBA ALI STE VEDELI

Tokrat vam Zelimo predstaviti ze davno odkrito dejstvo — da je telo ¢loveka napravljeno za GIBAnje
in aktivnost, zato tudi velja, da ima gibanje na nas Cisto prave zdravilne ucinke. Moderni nacin
Zivljenja nas odvraca od zdravega nacina Zivljenja, zato je iziemno pomembno da gibanju namenimo
vsaj pol ure na dan — spremembe bodo ocitne — na fizicnem in psihi¢énem pocutju! Poskusite, ne bo
vam Zal!

N 4 e I r

Ali ste vedeli?
7 ) o .
GIBANJE IMA CISTO PRAVE ZDRAVILNE

UCINKE! Telo Homo Sapiensa je namre¢ ¥
ustvarjeno za aktivnost!

o)

Danasnji nacin Zivljenja nas sili v sedenje, hranjenje z IS
nezdravo hrano poleg tega pa v nas pogosto ustvarja
tesnobo. Za brezhibno delovanje nasih teles je nujno
vsakodnevno gibanije!

Vse to lahko pomembno izboljSamo Ze z vsaj pol urno
gibalno aktivnostjo na dan!

- 0
Ze 15 min gibanja na dan podaljSa naso pri¢akovano
Zivljenjsko dobo za 15 let!
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Kaj pomeni pol ure
gibanja na dan?

- ohranja ali celo povecuje se nam misicna masc,
- pospesi se pretok krvi, kar omogoca lazji prenos
hranil po telesu,

- izboljSa se delovanje mozganskih celic, saj je
pospesen dotok krvi do mozganov,

- okrepljen je skelet,

- nase psihicno stanje se izboljsa, lazje se
spopademo s stresom, zmanjsa se anksioznost.
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SIMBIOZA @ simbiozagiba@simbioza.eu
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Zelimo vam prijetno gibanje.

Vodja Simbioze skupnost

Polonca Logar Avbelj
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DRUGI SIMBIOZA GIBA 122IV
Poglejte ikone na sliki in ’9’_"' <
poskusaite vsako vajo izvajati 60 v
7\

sekund, ce zmorete lahko

- - - . ‘
napravite vec serij vseh vaj. -

S > » |
Srecno in uspesno! ﬂ |

Foto dokaze o opravljenjem izzivu
pricakujemo na e-naslovu:
simbiozagiba@simbioza.ev.

Za vsak izziv bomo izzrebali J
zmagovalca_ko, ki bo prejel_a

simbolicno nagrado! -
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‘ Kako je prislo do izuma
o sladoledne palcke?

Enajstletni Frank Epperson je po nakljucju
postal izumitelj sladice v kateri danes
uzivamo vsi - mlajsi in starejsi. Cez noc je
pustil zunaj kozarec soka z zlico, zjutraj je
napitek nasel zamrznjen, takoj ko ga je
poizkusil pa je ugotovil da je slasten.

Najprej ga je zacel prodajati na bliini'\
plazi, nato pa je z njim obogatel.

SIMBIOZA
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@ simbiozagiba@simbioza.eu
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- 400 g svezih jagod

- 400 g svezih breskev
- 2 Zlici medu

-100 g grskega jogurta

Sadje ocistimo, vse skupaj dobro
zmesamo in zamrznemo vsaj ez
noC. Dober tek.
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Kako do zdravega DUSEVNEGA Zivljenjskega sloga?

- skrb za kakvost odnosov, ki nas obdajajo - pocutiti
se moramo vredne in te obcutke znati podariti tudi
drugim
- izogibanje vsem navadam, ki lahko povzrocajo
odvisnost ali slabsajo nase zdravje - uteho in pomo¢
raje iSCimo pri bliznjih in strokovnjakih
- jejmo lokalno (e je mozno celo doma) pridelano
hrano - obroki naj postanejo prijeten ritual druzenja
(V!R: NUZ).
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