
PARTIZAN TRNOVO

Trimska
vadba

V mrzlih in mokrih decembrskih dneh je če-
dalje manj možnosti za športno rekreacijo na
prostem. Dolgotrajna telesna neaktivnost. zlasti
sedenje. povzroča zmanjšanje sposobnosti
srčno-žilnega in dihalnega sistema ler zmanjša-
nje mišične moči.

Zmanjšanje motorične in funkcionalne spo-
sobnosti organizam lahko preprečimo z redno
telesno vadbo. Pri starejših. netreniranih. se
ugodni učinki športno rekreativne dejavnosti
pokažejo že po eni ali dveh urah redne vadbe
tedensko.

Krajani Trnovega. Kolezije. in Murgel lahko
poskrbijo za svojo telesno pripravljenost in do-
bro počutje v Društvu za telesno vzgojo. špon
in rekreacijo Partizan Trnovo. Vadba je organi-
zirana za različne starostne kalegorije. Sa raz-
polago je ludi trimska lelovadnica. opremljena /
različnimi napravami in orodji za krepile* moči
in vzdržljivosti. Naj jih naštejemo: sobna kole-
sa. naprave za veslanje na suhem. napravc za
tek na meslu. naprava za vlačenje uteži. kovin-
ski letvenik z vzmetnimi razlezalci. žoga za boks
na stojalu. plastične ročke in mize za namizni
tenis. Napotke za smotrno uporabo teh naprav
dajejo usposobljeni vodniki in vodnice.

Obremenitve je možno prilagajati iudi\idual-
ni sposobnosti. zato je vadba dostopna vsem.
tudi ženam. ki bi rade shujšale. popravile slab«)
telesno držo in okrepile ohlapne trebušne mi-
šice.

Vadba na tnmskih orodjih je lahko san«>sii>j-
na dejavnost. lahko pa dopolnilo k že izbrani
športni panogi. Sedaj. \ zimski sezoni. je pra\
primerna za smučanje. Tako na snegu ne bo
težav s kondicijo. pa tudi verjetnost puškodb bo
manjša.

Tistim. ki bi radi poskrbeli za svoje lelo.
zdravje in dobro počutje naj povemo šc. da je
TRIM telovadnica odprta v poneddjek. čelrtek

in pelek od 19. do 22. ure.
J.V.


