LUKOSTRELBA - SPORT BEZ VEKOVEHO LIMITU

Pozvanka na aktivhu spolupracu pre predsedov klubov seniorov.

PRECO PRAVE LUKOSTRELBA?

Fyzickeé zdravie ;L

Spevnenie chrbtice a drzania tela
Kazdy vystrel aktivuje svaly chrbta, ramien a jadra tela.
Prirodzené prevencia bolesti chrbta.

Rovnovaha a prevencia padov
Precizna kontrola tela trénuje stabilitu,
¢o je jeden z najvacSich problémov seniorov.

Nulové riziko kontaktného zranenia
Minimalna zataz kibov, Ziadne kolizie.

Vhodn4 aktivita aj pri obmedzeniach pohyblivosti.

Kardiovaskularny tréning
Chédza po 3D drahe v prirode kombinuije silovy

aj aerébny pohyb v prijemnom tempe.

Prevencia osteoporézy
Silové cviCenie s odporom luku spomaluje
Ubytok kostnej hmoty a svalovej sily.
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RIZIKO NIZSIE RIZIKO
ZRANENIA DEMENCIE
Z KONTAKTU

STARNUTIE BEZ LUKOSTRELBY

Dugevné zdravie o

Prevencia demencie a Alzheimera
Pohyb + sustredenie + socialna interakcia su 3 faktory,

ktoré spomaluju kognitivny tpadok.
»,Pohybliva meditacia”

Sustredenie na vystrel vytlaci starosti z mysle,
zniZuje stres, uzkost a krvny tlak.

Sebalicta a pocit ispechu
Kazdy zasah do terca je okamzitd odmena.
Lukostrelba buduje sebaddveru v kazdom veku.

Nové priatel'stva a komunita
Spolocné tréningy a vylety buduji pevné socialne vazby.
NajlepSia prevencia izolacie.

Pobyt v prirode

3D lukostrelba v lese preukazatelne zniZuje krvny tlak
a zlep3uje celkovu néladu.
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STARNUTIE S LUKOSTRELBOU

InSpiracia z Rakuska: Susedné Rakusko vybudovalo siet vySe 300 3D lukostreleckych parkurov, kde tisice
seniorov pravidelne Sportuju, sutazia a travia ¢as v prirode. Lukostrelba tam nepozna vekové hranice.
Funguje pre deti aj pre devatdesiatnikov. Aktivne starnutie s lukom v ruke je realitou.

www.lukostrelbatopolcany.sk



