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Raspored vjezbanja
Europski tjedan mobilnosti - Europski tjedan sporta

Aktivno ljeto na otvorenom

EUROPSKI TIEDAN MOBILNOSTI

SRIJEDA, 16.09.
« LJETO NA BUNDEKU - FITNES PROGRAMI NA OTVORENOM (55+)

SRC BUNDEK - zelena povrsina kod spasilacke sluzbe od 10:00 do 11:00 sati

Aerobni grupni program uz muziku srednjeg intenziteta, sa elementima pilatesa i korektivne
gimnastike pretezno namijenjen razvoju i odrzavanju stabilnosti trupa i op¢e posture tijela.

Korisnici: svi gradani bez obzira na dob i spol, pretezno osobe trec¢e dobi.
Oprema: standardni rekviziti fitnes programa: bucice, elasti¢ne trake, male lopte, Stapovi

* LJETO U MAKSIMIRU - KOREKTIVNA GIMNASTIKA, FITNES PROGRAMI
NA OTVORENOM

PARK MAKSIMIR - glavna pozornica od 18:00 do 19:00 sati

CETVRTAK, 17.09.
« SPORTSKO LJETO NA JARUNU - FITNES PROGRAMI NA OTVORENOM

RSC JARUN - Malo jezero - zelena povrsina uz sportske terene od 18:00 do 19:00 sati

Aerobni programi srednjeg do visokog intenziteta s ciljem povecanja aerobne izdrzljivosti,
redukcije potkoZznog masnog tkiva, ali i opée miSi¢ne snage.

PETAK, 18.09.
« LJETO NA BUNDEKU - FITNES PROGRAMI NA OTVORENOM (55+)

SRC BUNDEK:- zelena povrsina kod spasilacke sluzbe od 10:00 do 11:00 sati



Aerobni grupni program uz muziku srednjeg intenziteta, sa elementima pilatesa i korektivne
gimnastike pretezno namijenjen razvoju i odrzavanju stabilnosti trupa i opée posture tijela.

Korisnici: svi gradani bez obzira na dob 1 spol, pretezno osobe tre¢e dobi.
Oprema: standardni rekviziti fitnes programa: bucice, elasti¢ne trake, male lopte, Stapovi

« LIJETO U MAKSIMIRU - KOREKTIVNA GIMNASTIKA, FITNES PROGRAMI
NA OTVORENOM

PARK MAKSIMIR - glavna pozornica od 18:00 do 19:00 sati
+ SPORTSKO LJETO NA JARUNU - FITNES PROGRAMI NA OTVORENOM

RSC JARUN - Malo jezero - zelena povrsina uz sportske terene od 19:30 do 20:30 sati

Aerobni programi srednjeg do visokog intenziteta s ciljem povecanja aerobne izdrzljivosti,
redukcije potkoznog masnog tkiva ali i opée miSi¢ne snage.

SUBOTA, 19.09.
« KRETANJEM DO ZDRAVLJA - NORDIJSKO HODANJE

PARK MAKSIMIR - glavni ulaz od 09:00 do 11:00 sati

NORDIJSKO HODANJE noviji je oblik tjelesne aktivnosti pogodan u rekreativnim
programima svih dobnih kategorija. Za razliku od normalna hodanja, kod kojeg je gornji dio
tijela relativno pasivan, nordijsko mnogo vise aktivira misic¢e leda, ramena i ruku.

To je zapravo hodanje pri kojem se koriste specificno dizajnirani Stapovi. Moze se provoditi
na vecini terena, a u kombinaciji s prirodom i svjeZim zrakom izuzetno pogoduje naSem
zdravlju, te preporu¢amo ovu aktivnost u prevenciji sréano zilnih bolesti, Secerne bolesti, te u
prevenciji i redukciji prekomjerne tjelesne tezine.

NEDJELJA, 20. 9. u 9:00 sati
« VIKENDOM NA MEDVEDNICU

MIKULICI (Talani), predzadnja autobusna stanica linije 127

Vikendom na Medvednicu je projekt koji svaki drugi vikend vodi gradane grada Zagreba na
planinarske izlete po Medvednici. Glavni cilj projekta je osvjestavanje gradana grada Zagreba
0 postojanju planine Medvednice koja se nalazi u neposrednoj blizini grada i koja predstavlja
idealan poligon za sportsko-rekreativne aktivnosti, a koju trenutno gradani jako malo koriste.

Ruta izleta: Mikuli¢i (Talani) — planinarska staza 9 — planinarska staza 1 — PD Graficar (pauza
za ru¢ak) — planinarska staza 1 — planinarska staza 9 — Mikuli¢i (Talani).

Organizatori: Drustvo Sportske organizacije ,,Aktivan zivot™ , Zaklada ,,Hrvatska kuca srca‘

PONEDJELJAK, 21.9.

e LJETO NA BUNDEKU - FITNES PROGRAMI NA OTVORENOM (55+)

SRC BUNDEK - zelena povrsina kod spasilacke sluzbe od 10:00 do 11:00 sati



Aerobni grupni program uz muziku srednjeg intenziteta, sa elementima pilatesa i korektivne
gimnastike pretezno namijenjen razvoju i odrzavanju stabilnosti trupa i opée posture tijela.

Korisnici: svi gradani bez obzira na dob 1 spol, pretezno osobe tre¢e dobi.
Oprema: standardni rekviziti fitnes programa: bucice, elasti¢ne trake, male lopte, Stapovi

« LIJETO U MAKSIMIRU - KOREKTIVNA GIMNASTIKA, FITNES PROGRAMI
NA OTVORENOM

PARK MAKSIMIR - glavna pozornica od 18:00 do 19:00 sati

UTORAK, 22.09.
« SPORTSKO LJETO NA JARUNU - FITNES PROGRAMI NA OTVORENOM

RSC JARUN - Malo jezero - zelena povrsina uz sportske terene od 18:00 do 19:00 sati

Aerobni programi srednjeg do visokog intenziteta s ciljem povecanja aerobne izdrzljivosti,
redukcije potkoznog masnog tkiva ali i opée miSi¢ne snage.

AKTIVNO LJETO NA OTVORENOM

e SPORTSKO LJETO NA JARUNU - FITNES PROGRAMI NA OTVORENOM
RSC JARUN — Malo jezero — zelena povrsina uz sportske terene
UTO, CET : od 18:00 - 19:00

PET : od 19:30 - 20:30
AEROBIC PROGRAMI - aerobni programi srednjeg do visokog intenziteta s ciljem
povecanja aerobne izdrzljivosti, redukcije potkoznog masnog tkiva ali i opée miSi¢ne snage.

e MO GAJEVO - Park 149 brigade

KOREKTIVNA GIMNASTIKA NA OTVORENOM Park uto-Cet 10-11

e Park Ribnjak

KOREKTIVNA GIMNASTIKA NA OTVORENOM pon-sri 09-10

e FITNES PROGRAMI U VODI
BAZEN PVC MLADOST - Jarunska ulica 5

PROGRAM VJEZBANJA (mali bazen):
PON, SRI, PET : od 08:00 i 09:00 sati
UTO, CET : od 10:00 i 11:00 sati

AQUA FITNESS | PLIVANJE (veliki bazen):

PON, SRI, PET: od 10:00 sati

Program vjezbanja u vodi namijenjen osobama sa problemima u funkciji lokomotornog
aparata kao i funkcionalnosti kraljeznice.



e |LJETO NA BUNDEKU - SRC BUNDEK - zelena povrsina kod spasilacke
sluzbe

FITNES PROGRAMI NA OTVORENOM Pon - Sri - Pet od 10:00 - 11:00 (55+)
Aerobni grupni program uz muziku srednjeg intenziteta, sa elementima pilatesa i
korektivne gimnastike pretezno namijenjen razvoju i odrzavanju stabilnosti trupa i opce
posture tijela.

Korisnici: svi gradani bez obzira na dob i spol, preteZzno osobe tre¢e dobi.

e PARK dr. F. TUDMANA

SPORT ZA SVE NA OTVORENOM - KOREKTIVNA GIMNASTIKA i PILATES

Osobe starije Zivotne dobi +50 Uto-(:Jet 09:00-10:00
Seniorke do 45 god Uto-Cet 10:00-11:00

e SPORT ZA SVE U MO 5
KOREKTIVNA GIMNASTIKA / MIX. PROGRAMI VJEZBANJA NA
OTVORENOM

MO KbneZija — Albaharijeva 2 /pon-sri 09-10/

MO Klaka — Zdenka Skreba 3 /pon-¢et 09-10/

MO Kupinecki Kraljevec — Mrakov breg 1 /sri-pet 19-20/

MO Precko — Precko 2a /uto-Cet 18-19/

MO Gajnice — Park 101 brigade /uto-cet 07:45-08:45/

MO Pongracevo — Opatijski trg 10 /uto-¢et 09-10/

MO Vrapce centar — NK Vrapce /uto-¢et 19:15-20:15/

Park dr. F. Tudmana /uto-¢et 18-19/

Vatrogasni dom Kobiljak — Sesvete /uto-¢et 09-10/ i 18:00-19:00/

KOREKTIVNA GIMNASTIKA obuhvaca skup fizickih vjezbi doziranih prema
intenzitetu, vrsti i trajanju, koje se primjenjuju preventivno, kada deformitet jos nije
nastupio ili terapijski, kada je ve¢

deformitet nastao u cilju sprecavanja daljnjeg progresa oste¢enja. Povecanje snage i
fleksibilnosti misic¢a, povecanje amplitude pokreta i poboljSanje koordinacije pokreta te

-----

e KRETANJEM DO ZDRAVLJA
NORDIJSKO HODANJE / TOTAL BODY WORKOUT

e SRC BUNDEK - glavna pozornica /sub 09-11/
e Park MAKSIMIR - glavni ulaz /sub 09-11/

NORDIJSKO HODANJE noviji je oblik tjelesne aktivnosti pogodan u rekreativnim
programima svih dobnih kategorija. Za razliku od normalna hodanja, kod kojeg je gornji dio
tijela relativno pasivan, nordijsko mnogo vise aktivira miSi¢e leda, ramena i ruku. To je
zapravo hodanje pri kojem se koriste specifi¢no dizajnirani Stapovi. Moze se provoditi na
vecini terena, a u kombinaciji s prirodom i svjezim zrakom izuzetno pogoduje nasem
zdravlju, te preporu¢amo ovu aktivnost u prevenciji sr¢ano zilnih bolesti, Se¢erne bolesti, te



u prevenciji i redukciji prekomjerne tjelesne tezine.

TOTAL BODY WORKOUT programi ukljucuju vjezbe za cijelo tijelo s posebnom
paznjom na posturu i stabilnost trupa, optimalizacija volumena i intenziteta opterecenja s
obzirom na korisnike, generalno male pauze izmedu vjezbi i setova, neuroaktivacija
pokreta, potprogrami zagrijavanja i istezanja muskulature.
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