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ZDRAVSTVENI DOM AJDOVŠČINA 
VAS VABI NA 

DAN ZDRAVJA 

v AJDOVŠČINI
OSNOVNA ŠOLA ŠTURJE
četrtek, 10. OKTOBER 2013
od 15.00 do 18.00 ure
MERITVE 


Meritve KRVNEGA TLAKA
Meritve KRVNEGA SLADKORJA

Meritve HOLESTEROLA

TEHTANJE
NARAVNA KOZMETIKA Vila Lavanda
SVIT - ova  stojnica
MLINOTEST- ova stojnica


DELAVNICE

16.00 – 17.00

ZUMBA PLES
17.00 – 18.00
TIBETANSKE VAJE 
potrebujete udobna oblačila in telovadno podlogo
od 18.00 do 19.00 ure

Predavanje KAKO DOBRO SE POZNAM – ALI RAZUMEM SVOJA DEJANJA
(Nina Baša, spec. sistemske psihoterapije, IMAGO facilitator)
TOPLO VABLJENI!  UDELEŽBA JE BREZPLAČNA!
PROGRAM SVIT

Moškim in ženskam, starim od 50 do 69 let, je namenjen državni program Svit - to je program presejanja in zgodnjega odkrivanja predrakavih sprememb in raka na debelem črevesu in danki. Program Svit lahko na leto reši življenje najmanj 200 prebivalcem Slovenije, mnogim pa prihrani veliko trpljenja, ki ga povzroči zahrbtna bolezen. Zaradi pravočasne odstranitve polipov v debelem črevesu in danki bo vsako leto v Sloveniji vsaj 300 obolelih za to obliko raka manj.
​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​
NARAVNA KOZMETIKA

Velika večina poceni mil in ostale kozmetike na trgovinskih policah ne vsebuje nobene naravne snovi, razen poceni kemikalij, barvil in parfumov. Izdelovalci naravne kozmetike s svojim prepričanjem in delom težijo le k naravi. Milo in ostali izdelki so narejeni na bazi zelišč ter kakovostnih maščob, v njih so ohranjene tudi vse biološke sestavine od vitaminov naprej, ki prav zato zdravilno učinkujejo na kožo. 

 Izvajalec: Vila Lavanda, Sebastijan Urška Šušterič s.p.
MLINOTEST: Klinična raziskava pri ljudeh z povečanim tveganjem za razvoj srčno-žilnih bolezni

 V našem razvojnem sektorju smo razvili kruh s povečano vsebnostjo ječmenovih vlaknin, ki naj bi na podlagi dosedanjih raziskav pripomogle pri uravnavanju sladkorja in maščob v krvi. Predstavili vam bomo študijo, ki jo bomo izvedli pri osebah s t.i. metaboličnim sindromom. Z raziskavo želimo preučiti, kako uživanje ječmenovih vlaknin prisotnih v novem Mlinotestovem izdelku, vpliva na zmanjševanje dejavnikov, ki vodijo v razvoj metaboličnih bolezni, kot so diabetes tipa 2, debelost in srčno-žilne bolezni.

Izvajalka: Ana Velikonja, univ dipl.mikro., Mlinotest d.d.
​
ZUMBA PLES
Zumba je dinamična in razburljiva plesna vadba ob eksotični latinsko-ameriški glasbi. Koreografije menjajo med počasnimi in hitrimi ritmi s ciljem oblikovati in ojačati celotno telo. Osredotoča se na mišične skupine zadnjice, rok, nog ter trebuha in na najpomembnejšo mišico vašega telesa, vaše srce! Vadba je nezapleten skupek krepilnih vaj in enostavnih plesnih korakov. 

Izvajalka: Alice Stojko Saliu s.p.
TIBETANSKE VAJE – VRELEC MLADOSTI

 
Pet tibetanskih vaj ali pet obredov pomlajevanja so preproste telesne vaje tibetanskih menihov. Tisočletja jih že izvajajo kot rituale in so del njihove tradicije, ki se prenaša iz roda v rod. Tibetanske vaje pomlajevanja nam vračajo vitalnost in življenjsko energijo, naše telo pa postaja vse bolj zdravo in elastično in se sčasoma znebi nepotrebnih snovi. Te vaje lahko pomagajo vsakomur, ki jih izvaja redno, da se bo počutil veliko mlajšega in zdravega in bo tak tudi videti.

VSEBINA DELAVNICE:

-    praktični prikaz vaj Vrelec mladosti (potrebujete udobna oblačila in telovadno podlogo)      . 

-    Vadba zjutraj – kako si lahko preoblikujete telo z nekaj minutami na dan 

-    Pomen dihanja pri  gibanju
-    Kaj naj jem po vadbi

Izvajalka: Maja Veber - ambasadorka zdravja
KAKO DOBRO SE POZNAM- ALI RAZUMEM SVOJA DEJANJA

Življenje je tako zanimivo prav zato, ker se nenehno spoznavamo, nenehno odkrivamo v sebi skrite dele  in se odpiramo ali zapiramo ljudem s katerimi smo v odnosih. Predavanje je lahko en del učenja, kjer boste lahko izvedeli zakaj se nam tolikokrat vklopi »avtomatski pilot« za reakcije, od kje nam privrejo vsa ta čustva, kakšno skrivno »obleko« si nadenemo pred drugimi,… Kaj so naši zanikani deli, skrivni deli, … Kako velik »hladilnik« vlečeš za sabo?

Izvajalka: Nina Baša, spec. sistemske psihoterapije, IMAGO facilitator









