Treneri i termini:

ZAGREB Maksimir:

Trenerica: Marta Gospodaric (+385 91 592 4508)
Treninzi: pon / sri/ pet 9:30

Lokacija sastanka: Maksimir (bina kod ulaza u Maksimir)

ZAGREB Bundek:

Trener: KreSo Ritz (+385 98 319 480)

Treninzi: pon / sri / pet 9:00

Lokacija sastanka: kod glavne bine pored jezera

ZAGREB Jarun:

Trener: Robert Bobinec (+385 98 319 480)

Treninzi: pon / sri / pet 9:00

Lokacija sastanka: Ulaz na Jarun kod pizzerije Helena

ZADAR Borik:

Koordinator: lvan Gobin (+ 385 98 180 5434)
Trener: Edgar Nimac (+385 95 519 2894)
Treninzi: uto / et / sub 8:00

Lokacija sastanka: Borik

ZADAR Park V. Nadzora:

Koordinator: lvan Gobin (+ 385 98 180 5434)
Trener: Ivan Tuta (+385 98 856 573)

Treninzi: pon / uto / ¢et / pet 19:00

Lokacija sastanka: Park V. Nadzora

KARLOVAC Korana:

Trener: Darinka Marijani¢ (+385 98 493 552)
Treninzi: pon 17:00 / uto - Cet 8:30

Lokacija sastanka: pon - kod Lidla na Dubovcu
uto /Cet - kod hotela Korana

VARAZDIN Graberje:

Trener: Katica Kalajdzi¢ (+385 91 523 6684)

Treninzi: pon / uto / sri/ et / pet / sub 17:00

Lokacija sastanka: pon / sri / pet - Kupalisni most na Dravi;
uto / Cet/ sub - Graberje

RIJEKA Opatija:

Trener: Dalibor Koreni¢ (+385 91 420 0650)

Treninzi: uto / pet 11:00; ¢et 10:30

Lokacija sastanka: uto / pet - Rijeka ispred matice umirovlje-
nika; et - ispred dvorane M. Cvjetkovic¢

Hodom do zdravlja, zeleno
morskim korakom naprijed!

Kreni i odvazZi se hodati sa Stapovima i vjezbati sa
gumama i sudjelujte u Projektu koji je sufinancirala
Europska unijaiz Europskog socijalnog fonda u trajanju
od dvije godine gdje cete biti vodeni od verificiranog
trenera nordijskog hodanja

PRIJAVITE SE!

Naziv projekta: Kretanje nam je zapisano u genima;
UP.04.2.1.09.0015

Naziv korisnika potpore: Hrvatski savez nordijskog hodanja
Adresa: Hinka Wurtha 2, 10000 Zagreb

Telefon: 00 385 99 4007 893

Internet stranica korisnika: https://nordijsko-hodanje.com
www.strukturnifondovi.hr; www.esf.hr

Kontakt informacije:
www.nordijsko-hodanje.com/projekt-fondova-eu/

Davorin Antoni¢, predsjednik Hrvatskog saveza nordijskog
hodanja

davorin.antonic@nordijsko-hodanje.com

Telefon: 00 385 99 4007 893

Renata Vucetic, koordinatorica organizacije dogadanja i
medugeneracijske suradnje
renata.vucetic@nordijsko-hodanje.com

Telefon: 00 38591 7230 171
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Kretanje nam je zapisano u
genima

STO CETE DOBITI U SKLOPU
PROJEKTA KRETANJE NAM JE
ZAPISANO U GENIMA?

Provedbom projekta Kretanje nam je zapisano u
genima Zelimo rijesiti problem socijalne isklju¢enosti
umirovljenika i starijih osoba.

Sudjelovanjem u projektu u trajanju od 2 godine
umirovljenici ¢e biti dio besplatne provedbe inova-
tivnog programa za 250 umirovljenika u 5 gradova
(Zagreb, Varazdin, Zadar, Karlovac i Opatija) u svrhu
njihovog ukljucivanja u drustveni zivot zajednice, po-
boljsanja psihofizickog zdrastvenog stanja i podizan-
ja razine svijesti o zdravom Zivotu hodanjem. Jedna
od prvih aktivnosti koju ljudi nau¢e nakon rodenja
je hodanje i moZzemo reci da nam je ono zapisano u
genima. Jednako tako, hodanjem se ¢ovjek oslobada
stresa. Aktivnost potice lu¢enje hormona srece, sto je
siguran put ka zdravom i ispunjenom Zivotu.

U sklopu projekta jacat ce se: socijalne, kognitivne,
emocionalne i kreativne vjestine, smanjiti usamljenost,
poticati cjeloZivotno ucenje i stjecanje novih znanja i
vjestina te razvijati socijalne inovacije u radu s
umirovljenicima.

REZULTATI SUDJELOVANJA U
PROJEKTU

Dobrobiti za drustveni Zivot: uz odrzavanje kulture i
tradicije, te pozitivnim utjecajem na odnos Zivotnih
partnera, umirovljenici ¢e stvoriti novi, Siri krug pri-
jatelja i dozivjeti nov nacin komunikacije.

Dobrobiti za fizicko zdravlje: oblikovanje tijela, odrza-
vanje tjelesne kondicije, povecanje snage i jacanje
imunoloskog sustava.

CILJEVI PROJEKTA

Cilj projekta je provedba inovativhog programa za 250
umirovljenika u svrhu njihovog ukljucivanja u drustve-
ni Zivot zajednice, poboljsanja psihofizickog zdravst-
venog stanja i podizanja razine svijesti o zdravom
Zivotu hodanjem. Nordijsko hodanje je oblik tjelesne
aktivnosti gdje je obi¢no, prirodno hodanje poja¢ano
dodavanjem posebno dizajniranih stapova za Nordijs-
ko hodanje. U usporedbi s hodanjem bez Stapova Nor-
dijsko hodanje ima bolje efekte na tijelo i cjelokupni
organizam.

Nacin Zivota ostavlja pozitivne i negativne posljedice.
UvaZavajudi Cinjenicu da je opstanak i razvoj ¢ovjeka
tijekom povijesti bio uvjetovan motorickom aktiv-
noscu, kretanjem, treba uvaziti i istinu da nekretanje
izaziva brojne negativne posljedice. Ocuvanje i una-
predenje tjelesnog i mentalnog zdravlja postaje im-
perativ vremena. Tjelovjezba ima pozitivan utjecaj na
pojedine ¢imbenike rizika za razvoj koronarne boles-
ti srca te pozitivno utjeCe na smanjenje prekomjerne
tjelesne tezine. Sprecavanje nastanka bolesti znatno
je ucinkovitije i jeftinije nego lijecenje, pri ¢emu bitnu
ulogu ima sustavna tjelesna aktivnost.

TKO SE MOZE PRUJAVITI?

U projektu mogu sudjelovati svi umirovljenici koji
zele nastaviti sa aktivnim zivotom nakon odlaska u
mirovinu, ali i njihove obitelji (djeca, unuci). Projektom
zelimo potaknuti medugeneracijsku solidarnost Siren-
jem iskustava i entuzijazma zajednickim rekreativnim
aktivnostima.

Uvjeti koje umirovljenik treba ispunjavati za prijavu:
potvrda o statusu umirovljenika

Program aerobnih treninga nordijskog hodanja
popracenog vjezbama s gumama provest ce se:
«u5gradova

- na 8 lokacija

+na 120 termina / treninga godiSnje

+ na ukupno 1920 termina / treninga godisnje

« sa 250 umirovljenika

*na 50 umirovljenika (kojima ce biti mjerena frekvencija srca na
treninzima) biti ¢e provedeno znanstveno istrazivanje kojim zeli-

mo dokazati da trenazni sustavi izazivaju pozitivnu promjenu kroz
jacanje muskulature te smanjenje pretilosti.
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