Zariadenie pre seniorov a domov socialnych sluzieb Dolny Kubin
M. Hattalu 2161, 026 01 Dolny Kubin
v zriadovatel'skej posobnosti Zilinského samospravneho kraja

Severska chodza

03.07.2018

Dna 3.7.2018 sme sa so seniormi rozhodli privitat leto severskou chédzou na slniecku a cerstvom vzduchu. Ide
o chodzu so Specialnymi palicami, ktora ma priaznivé ucinky na pokojova srdcovu frekvenciu, krvny tlak, kvalitu
zivota pacientov s roznymi ochoreniami. Taktiez posilnuje chrbtové svaly a podporuje tak spravny postoj
a rovnovahu pocas chodze. Cvicenie sme zacali jednoduchou rozcvickou a pustili sme sa do chodze s palicami.
Nevynechali sme ani kratke oddychové pauzy na doplnenie pitného rezimu. UrcCite budeme takéto kondicné
skupinové cvicenie pocas letnych mesiacov CastejSie opakovat.




