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Struktura vadbenega programa

e Ogrevanje

e Aerobna vadba

e Vadba za moc

e VVadba za gibljivost

e Stopnja obremenitve in srcni utrip

e DolocCitev maksimalnega utripa
e DolocCitev primerne intenzivnosti

Preventiva za zdravo srce

e Zdravniski pregledi

e Prehrana

e [zognitev infarktu

e Globoko in pravilno dihanje



Glasba kot zdravilo

e Glasba zdravi srce in duso
e 7 glasbo proti stresu in tesnobi

Razlicne melodije, razlicen vpliv

e Katero glasbo izbrati?

e Mozartov ucinek

e Glasba, ritmi, zvok: vpliv na pocutje

e Nekaj zdravilnih receptov — malo drugace:
e Terapija z glasbo



e Hranljiva in zdravilna vrednost

e Zdravilne lastnosti

e Uporabnost

e Povzetek zdravilnih lastnosti po sklopih

e Razstrupljanje z aronijo kot del dnevne higiene

PETRSILJEVO VINO

¢ \/ino za srce
e 800 let stari recept, ki krepi srce in ga zdravil!



