[image: image1.png]






                                                                                                                                                                                                             [image: image3.jpg]



                                                                                                                                    [image: image2.jpg]







Množične meritve





Procesi, ki se kažejo v upadanju vseh temeljnih podsistemov človekovega organizma, še najbolj pa skeletno – mišični in srčno-žilni sistem, so procesi katerim se ne moremo izogniti, lahko pa se jim zoperstavimo. Za zdravo starost je zato pomembno potrebno ohranjanje ravnovesja v telesu, ki pa je v veliki meri odvisno od življenjskega sloga posameznika.


Vas zanima kakšni so dejavniki zdravega staranja? 


Kako zdravi ste? 


Kaj lahko storite sami za zdravo in samostojno starost? 


…..veliko odgovorov na vaša vprašanja boste prejeli s sodelovanjem na množičnih meritvah v okviru projekta PANGeA – Telesna aktivnost in prehrana za kakovostno staranje.


Množične meritve se bodo za izvajale v 


Kranju 12., 13. in 14. september 2013 


v prostorih Športne dvorane PLANINA, Ul. Tončka Dežmana 1, 4000 Kranj. 








-------------------------------------------------------------------Kdo lahko sodeluje v množičnih meritvah? 


kdor je dopolnil 60 let in ne presega 80 let


kdor se počuti zdravega in je sposoben brez predaha in pripomočkov prehoditi razdaljo          2 kilometrov.





Mobilni laboratorij





Krajši opis meritev


Meritve se bodo izvajale v mobilnem laboratoriju in njegovi neposredni okolici (pokrit prostor s sanitarijami in steza za hojo na 2 km). Potekale bodo v dveh sklopih: krajše (1 ura) in daljše (3 ure) meritve. Predhodno bodo prijavljeni merjenci po pošti prejeli vprašalnik za sodelujoče, na podlagi katerega bodo razdeljeni v skupine za izvedbo meritev.





Meritve bodo obsegale teste gibalnega statusa, prehransko sliko, stanje kognitivne starosti in značilnosti življenjskega sloga. Meritve obsegajo: odzvem krvi, vprašalnike, psihološke kognitivne teste, antropometrijo, teste mišične sile, moči in ravnotežja, analizo hoje, gibljivost, EKG in vzdržljivost  - VO2max.





Vsi merjenci bodo nagrajeni s promocijsko športno majico in kapo.


 


Merjenci bodo po meritvah 


dobili neposredne informacije o njihovem zdravstvenem in splošnem psihofizičnem stanju;


na njihovo željo dostop do oblikovanih protokolov prehranjevanja ter intervencij gibalnih aktivnosti; 


bili seznanjeni s splošnimi ugotovitvami raziskovanja in doprinosom za družbo;


vključeni v promocijske akcije, delavnice in seminarje s ciljem osveščanja o pomenu zdravega staranja.


Prijavnica na množične meritve    (prosimo pišite čitljivo)


IME IN PRIIMEK








SPOL (obkrožite)    M     Ž





STAROST _______





IZOBRAZBA (Navedite vašo doseženo izobrazbo)





___________________________________





NASLOV BIVANJA





___________________________________





ELEKTRONSKA POŠTA (če želite prejemati obvestila po e-pošti)





________________________________





TELEFONSKA ŠTEVILKA (navedite tisto številko, kjer boste dosegljivi)





________________________________





S podpisom potrjujem, da sem sposoben/-a neprekinjene hoje na razdalji 2 km in da želim sodelovati na množičnih meritvah.





DATUM in PODPIS





________________________________





Vaši osebni podatki bodo varovani v skladu z Zakonom o varovanju osebnih podatkov (Ur.list RS št. 59/1999, 57/2001, 59/2001) in uporabljeni izključno v raziskovalne namene.





Prijavnice pošljite na spodnji naslov do 21.8.2013.


MESTNA OBČINA KRANJ


Slovenski trg 1 


4000 Kranj ali


oddajte v Sprejemni pisarni MOK, soba št. 110






































