< Bogatstvo Vrsackih planina
Korak za zdravlje

Zdravlje se gradi kretanjem,
S . . .
N a €uva redovnim pregledima

? Odmaraliste Crveni krst na Vr$ackim planinama
7 Datum: 13. jun 2026.

Drage dame,

Pozivamo vas da izdvojite jedan dan samo za sebe i posvetite ga zdravlju, energiji i dobrom
raspolozenju. Program ,Zdravlje se gradi kretanjem i uva pregledima“ namenjen je Zenama
koje Zele da kroz lagane fizi¢ke aktivnosti, boravak u prirodi i stru¢ne savete unaprede svoje
zdravlje i pronadu balans izmedu svakodnevnih obaveza i li€nog vremena.

Tokom dana ucesnice oc¢ekuje:

Predavanje o znacaju redovnih preventivnih pregleda
Radionica o prepoznavaniju signala koje nam telo Salje
Radionica o pravilnoj i uravnotezenoj ishrani

Zdravi obroci i osveZenje

Vreme za druzenje i razmena iskustava

Vezbe za razgibavanje i podizanje energije
Organizovana Setnja u prirodi

Dodite da zajedno provedemo dan posvecen zdravlju, pokretu i pozitivhoj energiji.
Program je namenjen i prilagoden Zenama starosti od 40 do 60 godina, ali su dobrodoSle i sve druge koje
zele da ucine nesto lepo za sebe.

INFORMACIJE | PRIJAVA

Prijava je obavezna.

Broj mesta je ogranicen.

Prijave se primaju do popune mesta.

UcCescCe podrazumeva popunjavanje obrasca, koji moZete preuzeti u prostorijama TuristiCke
organizacije Vrsac (Trg Pobede 1) ili sa sajta: € www.to.vrsac.com

€. Dodatne informacije: Turistitka organizacija Vr$ac, Trg Pobede 1, 013/832-999



SATNICA | PROGRAM

Opis aktivnosti i teme

09:00 - 09:30
09:30 - 11:00
11:15 -12:45
12:45 - 13:00

Dolazak i zdrava dobrodoslica
Registracija uesnica
Uvod u program i upoznavanje

Interaktivna radionica

Tema: Zasto su redovne kontrole klju¢ zenskog zdravlja

Predavac: dr Milena Dasi¢ — ginekolog

Koje preventivne preglede svaka Zena treba da radi i koliko ¢esto raditi
ginekoloSke, hormonske i opste preglede

Rano otkrivanje bolesti — zasto spasava zivot, najceSée greske i odlaganje
pregleda

Kako napraviti liéni kalendar pregleda po starosnim grupama (30+, 40+, 50+)
Kako prevaziéi strah i odlaganje odlaska kod lekara

Tema: Suplementi u razli¢itim zivotnim fazama zene

Predavaé: dr Zorica Lazi¢, spec. farmakologije, subspec. terapije bola

Suplementi za energiju, imunitet, zdravlje kostiju i u periodu menopauze

Tema: Mentalna mladost i unutrasnji balans

Predavaé: dr Katarina Jevdi¢, psihijatar

Tehnike za smanjenje stresa (disanje, kratka meditacija)

Kako stres utiCe na starenje koZe i tela, navike za kvalitetan san i dobro
raspolozenje

Fizicka aktivhost

Tema: Aktivacija tela u prirodi, Setnja i razgovor o zdravim navikama

Fitnes instruktor: Jelena Markov

Lagano razgibavanje, istezanje i veZbe za fleksibilnost i drzanje tela
Kratke vezbe disanja za energiju i fokus uz laganu Setnju

Kako svakodnevno kretanje usporava starenje i saveti za minimum fizicke
aktivnosti koji daje rezultate

Zatvaranje programa
Zakljucci i zahvalnost u€esnicama
Podela edukativhog materijala



	Tokom dana učesnice očekuje: 
	INFORMACIJE I PRIJAVA 
	 
	SATNICA I PROGRAM 

