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Navodilo 2a

Panvitina sréna pot za nordijsko"hojo v\oinj\‘LCo (»\ojo-'

vkljucuje kraj$o in daljSo razlicico. ==
Pot M u&—lmj se'* poteka po urbanem obmogju
naselja Moravske Toplice z namenom, da se testirate
in izberete ustrezno stopnjo aktivnosti za svoje srce. o . .
Po opravlienem testiranju nadaljujete pohod po daljsi za pot “Testiraj se” porabite ve¢
poti "Waemt s E€as 24 tvoje svee,n kot 25 min

\/ ' g o . . ki ponuja raznolike poglede na prekmursko ravnino v
N St cat 34 QVDJ& vee objemu Panvitinih njiv. Hoja po Panvitini sréni poti je

' " ) a Zwnevna hoja

prijetna tudi za spoznavanje okolice. Opazujete lahko VM. ) L\J

spreminjanje letnih dasov ter znadilen rastlinski in Zi- sréni utrip rahlo naraste (med 50
valski svet. Prepustite se naravi in zadutite svoje srce. in 70 % maksimalnega srénega

utripa); hodite do 6,5 km/h.

Pozasna L\oja

Hidva L\Ojﬂ

sréni utrip naraste na 70 - 85 %
vasega maksimalnega srénega
utripa; hodite do 8 km/h.

Maksimalni sréni utrip si
izraCunate tako, da od Stevila
220 odstejete leta vase starosti.

PRIMER: Ce ste stari 40 let, je vas
maksimalni sréni utrip 180.
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Z manjsimi spremembami prehranjevalnih navad in ve¢
telesne dejavnosti lahko veliko storite za svoje srce:

e kontrolirajte si raven holesterola v krvi,

e kontrolirajte si svoj krvni tlak,

e opustite kajenje,

® naucite se premagovati stres, posvetite se
svojemu duSevnemu miru, sprehodite se po
Panvitini sréni poti

Hoja po Panvitini sréni poti je:
e ysestranska - peSacite lahko neodvisno od
starosti in ravni telesne zmogljivosti,
® nezahtevna,
e primerna za izboljSanje telesne zmogljivosti,

® prijetna za spoznavanje okolice: postanete
njen del, opazujete lahko spreminjanje letnih
¢asov, rastline, Zivali in pozabite na stres
sodobnega vsakdana.



Ali ste vedeli?

P < | ‘) Z manjdimi spremembami prehranskih 2— “\0"911':‘(0 L\°j°
omisit na 3elodec, kel , _ e n
. navad in vec telesne dejavnosti lahko ﬁ)o KV\VIA‘UM
a nwe (?0%46‘ na "’¢¢.’ veliko storite za svoje srce. :vév\i @0&_‘

Hrana, ki je dar narave, Skupina Panvita je prvi rejec v Sloveniji, ki zagotavlja Vsak torek v tednu vam brez-
je sreda. svinjsko meso z ugodnim razmerjem med omega 3 platno nudimo inStruktorja
Je mozaik, sestavljen iz in omega 6 mascobnimi kislinami, s sistemom sled- nordijske hoje, ki vas popelje
livosti pa omogo¢a nadzor nad celotno proizvodno po krajsi Panvitini sréni poti in
verigo, od njive do mize. vas nauci vseh osnovnih kora-
Omega 3 in omega 6 mascobne kisline so veckrat kov nordijske hoje. V Termah
nenasic¢ene mascobne kisline, ki jih organizem sam Vivat imate moznost izposoje
ne more sintetizirati, zato moramo sami poskrbeti, palic.
da jih v primernem razmerju vnaSamo v svoje telo
: i Lo : : ) . Prav tako si lahko v Termah Vi-
s hrano. Za zdravje Cloveka je pomembno pravilno ] 5 .
) : “x N vat vsi udelezenci na dan po-
‘ razmerje med omega 3 in omega 6 mascobnimi ki- . ) .
. < : S . . hoda izmerite delovanje srca
slinami, ki po priporocilih Svetovne zdravstvene or- o . ]
. o . : - (EKG) s pomocjo najsodobnej-
g < ganizacije znasa med 1:2 in 1:8. Svinjsko meso AVE > . " .
t o R . ) L Se tehnologije, se okrepéate in
Omega 3:6 se ponasa z idealnim razmerjem, in sicer - .
) “x S zaplavate v prijetno topli ter-
1:7. Ugodno razmerje omega mascobnih kislin bla- ) . . )
. . " . . malni vodi. Udelezenci ste ob
godejno vpliva na nase zdravje in poCutje ter kot po-
udarja svetovalka za prehrano Andreja Sirca Campa: TELUTR DTG T () GE
J J ' pohoda delezni 10% popusta.

koSckov dobrot.
Je sijin zarek upanja za
lepo prihodnost.
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e zmanjsuje tveganje sréno zilnih obolenj,

e izboljSuje mascobno kislinsko sestavo naSega :
organizma, o poteku vadbe dobite na

e zavira nastanek arterioskletroze, recepciji Tevrm \./ivat’
e uravnava razmerje med HDL in LDL holesterolom, telefonska Stevilka:

e zmanjsuje trigliceride v krvi, ( _
e zmanjSuje vnetne procese v organizmu in ( 02 538 21 08

e ugodno vpliva na nasSe pocutje. www.panvita.si | www.zasrce.si

PodrobnejSe informacije
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skupina

Da nvita

Drustvo za zdravje srca in ozilja Pomurje
Obc¢ina Moravske Toplice

Terme Vivat




