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\\\ /// DOLENJSKE IN BELE KRAJINE

LDRAVA POZA Ooza

(namig meseca aprila 2013) PREPRECEVANJE, OBVLADOVANJE
IN ZMANJSEVANJE ABSENTIZMA.

ADRENALIN JE »IN«

Ste se sprasevali od kod Zelja po vseh adrenalinskih Sportih, ki nas tako prevzamejo in v vsakemu od nas
puscajo nepozabno doZivetje, ki nas vlece v ponavljajoce pocetje. Vzrok je Adrenalin hormon, Zivéni
prenasalec, ki se sprosca v nadledvicni Zlezi in vam pomaga do boljSega pocutja, dviganja samozavesti,
presegati nepricakovano in se pocutiti »Zivega«. Hormon, ki v prvi pomoci resuje Zivljenja, vam pomaga
pri pretvorbi glikogena v glukozo, povecuje jakost in hitrost srénega utripa, Siri dihalne poti, s tem
izboljsa dihalno funkcijo in pripravi misice na akcijo. Poveca dotok nasicene krvi z energijo in kisikom v
misice, kar omogoca spopad, reakcijo. V dani situaciji ste pripravljeni na beg ali obrambo.

ADRENALIN JE »IN« KREPIMO ZDRAVIE Z NJIM

Ob rednem usmerjanju energije v telesno naprezanje-Sportno aktivnost,
boste lazje prenasali vsakodnevne dusevne obremenitve in ob njih
ustrezneje ukrepali. Sprosc¢anje adrenalina v iskanju novih izkusenj in
dozivetij daje obcutek srece, svobode, resni¢nosti. Pomaga vam lahko do
lepega »fit« telesa, zgubljati odveéno mascobo, pridobiti vzdrZljivost,
moc, lahko pa vas zasvoji, do mere, da postanete redno telesno aktivni, ¢e
to Se niste. Izboljsa nam lahko sréni volumen in plju¢no kapaciteto. Z njim
spoznavajte lastne sposobnosti, zmoznosti, meje in Zivite polno Zivljenje.

. S Zato vsi »adrenalincki« v akcijo!

Pripravila: Anita MoZgan, prof. Sportne vzgoje, osebna trenerka
Terme Krka, Smarjeske Toplice
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DOLENJSKE IN BELE KRAJINE

Aktivnost se izvaja v okviru projekta »Pustolovski park Otocec«. Projekt je del NIP LAS DBK za leto 2012-Il. faza in je delno sofinanciran iz
sredstev LEADER, 4. osi Evropskega kmetijskega sklada za razvoj podeZelja (EKSRP). Organ upravljanja za Program razvoja podezelja
Republike Slovenije za obdobje 2007-2013 je Ministrstvo za kmetijstvo in okolje.



http://www.gzdbk.si/si/projekti/ppo/

