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404. Strani, ki ste jo zahtevali, ni bilo mogoče najti.
Žal nam je, vendar ne moremo najti strani, ki ste jo zahtevali.

To je morda zato, ker ste spletni naslov vnesli nepravilno.

NAZAJ DOMOV
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			Vadbe se izvajajo v prostorih RSL Production, Turkova ulica 34, 8000 Novo mesto
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		💚RAVNOVESJE MED TELESNIM IN DUŠEVNIM ZDRAVJEM💚[image: ][image: ]Ker smo pred kratkim praznovali svetovni dan zdravja, je pomembno, da omenimo tudi nekaj na temo ravnovesja med duševnim in telesnim zdravjem!💚 Doseči ravnovesje med telesnim in duševnim zdravjem je ključnega pomena za splošno dobro počutje in kakovost življenja. ☝🏻Tu je nekaj koristnih nasvetov, kako doseči to ravnovesje:[image: ][image: ]⚡️Redna telesna vadba: Redna telesna aktivnost ni koristna le za fizično zdravje, temveč ima tudi pozitiven vpliv na duševno zdravje. Vadba sprošča endorfine, ki delujejo kot naravni antidepresivi in zmanjšujejo stres. Pri izbiri vadbe se osredotočite na dejavnosti, ki vam prinašajo zadovoljstvo in užitek, na primer sprehodi v naravi, jogo ali ples.[image: ][image: ]⚡️Pravilna prehrana: Prehrana igra pomembno vlogo tako pri telesnem kot duševnem zdravju. Uravnotežena prehrana, bogata z raznovrstno zelenjavo, sadjem, celimi žiti, beljakovinami in zdravimi maščobami, zagotavlja potrebne hranilne snovi za delovanje možganov in uravnavanje razpoloženja.[image: ][image: ]⚡️Dovolj spanja: Zagotovite si dovolj spanja, saj je spanje ključnega pomena za obnovo in regeneracijo telesa ter možganov. Pomanjkanje spanja lahko vodi v telesno in čustveno izčrpanost ter poslabšanje duševnega zdravja.[image: ][image: ]⚡️Stres management: Učinkovito obvladovanje stresa je ključno za ohranjanje ravnovesja med telesnim in duševnim zdravjem. Poskusite s tehnikami sproščanja, kot so dihalne vaje, meditacija, joga ali sprehodi v naravi. Pomembno je tudi, da se naučite postavljati meje, se izogibati pretiranim obveznostim in se osredotočiti na prioritete.[image: ][image: ]⚡️Skrb za duševno zdravje: Enako kot skrbimo za telesno zdravje, je pomembno, da skrbimo tudi za duševno zdravje. To vključuje pogovor o svojih čustvih, izražanje stresa in skrbi ter iskanje podpore pri prijateljih, družini ali strokovnjakih.[image: ][image: ]⚡️Nadaljnje učenje in osebna rast: Aktivno se vključujte v dejavnosti, ki spodbujajo vaš um in krepijo vaše duševno zdravje. To lahko vključuje branje knjig, učenje novih veščin, raziskovanje umetnosti ali kulture, ustvarjalne dejavnosti in druge oblike osebnega razvoja.[image: ][image: ]⚡️Vzpostavite uravnotežen življenjski slog: Določite si prioritete in si razporedite čas tako, da boste lahko skrbeli tako za svoje telesno kot duševno zdravje. Uravnotežite delo, družino, hobije in prosti čas, da si zagotovite celostno izpolnjeno življenje.[image: ][image: ]Z ravnovesjem med telesnim in duševnim zdravjem lahko izboljšate svoje splošno počutje, povečate odpornost proti stresu in izboljšate kakovost življenja. Pomembno je, da si vzamete čas zase, se osredotočite na svoje potrebe in poskrbite za svoje telo ter um.🌸☀️💛🏋🏼♀️[image: ][image: ]👉🏻 Za vsa dodatna vprašanja smo vam na voljo preko ✉️info@tinerga.si ali telefonske številke 📞 041 900 089.			
	... Poglej večPoglej manj




	
					Poglej na Facebooku
							
									·
								Deli
				
											
							
							Share on Facebook
						
											
							
							Share on Twitter
						
											
							
							Share on Linked In
						
											
							
							Share by Email
						
									

			

			

	






		








Sledi nam na Instagramu


	
	
		
			
			tinerga

					


					
									
	                
	            

					[image: tinerga]
											

		
	



    
		
    
        
            Počasen napredek je še vedno napredek. ☀️Vsa
            	                    [image: Počasen napredek je še vedno napredek. ☀️Vsak majhen korak, čeprav se zdi nepomemben, nas približuje našim ciljem. Uspeh ni vedno merjen s hitrostjo, temveč z neomajno zavezanostjo, da se premikamo naprej, en premišljen korak za drugim.❣️💪🏻]
        
    



    
        
            💚V TINERGI VADIMO TUDI POLETI💚

Tinergice pr
            	                    [image: 💚V TINERGI VADIMO TUDI POLETI💚  Tinergice pridno migamo tudi poleti!⚡️🥰  Kljub temu, da nas sončna sezona mika k sprostitvi in uživanju v počitku, je pomembno, da se spomnimo pomena ohranjanja aktivnosti in vzdrževanja vadbenega programa tudi poleti. Poletni treningi prinašajo številne koristi, ki presegajo zgolj fizično raven.☀️ Vadba ne le izboljšuje celotno telesno kondicijo in vam pomaga doseči cilje glede telesne pripravljenosti, ampak tudi izboljšuje vaše razpoloženje, povečuje raven energije ter vam daje moč, da izkoristite to živahno obdobje v letu. 💪🏻 Porabili smo kar nekaj sezon, da smo preklopili na miselnost, zakaj je dobro redno vaditi tudi med poletnimi meseci in zakaj ne prekinjati vadbe za več mesecev.☝🏻   Tinerga priporoča😇: - redno obiskovanje vadbe 1-2x na teden, - zunanje aktivnosti (hoja, tek, kolesarjenje, plavanje, igra odbojke…), - vadba v dvorani ali online.  👉🏻Za vsa dodatna vprašanja smo vam na voljo preko ✉️info@tinerga.si ali telefonske številke 📞 041 900 089.]
        
    



    
        
            💚V TINERGI KREPIMO DOBRE NAVADE: STABILIZATORJI
            
	                
	            	                    [image: 💚V TINERGI KREPIMO DOBRE NAVADE: STABILIZATORJI TRUPA💚  Za pravilno telesno držo in zdravo hrbtenico brez bolečin in težav je izredno pomembna ustrezno razvita stabilizacija trupa.☝🏻✨  Naše telo je sestavljeno iz dveh vrst mišic: 👉🏻 Površinske mišice so velike mišice, ki omogočajo premikanje delov telesa. 👉🏻Pod njimi so mišice trupa, ki jih imenujemo stabilizatorji. Ti podpirajo trup in so temelj stabilnosti in moči.  Nekaj več besed bomo v današnji objavi namenili prav tem drugim mišicam - stabilizatorjem. 💪🏻⚡️  👉🏻Za vsa dodatna vprašanja smo vam na voljo preko ✉️info@tinerga.si ali telefonske številke 📞 041 900 089.]
        
    



    
        
            Invest in your mind,
invest in your health,
invest
            	                    [image: Invest in your mind, invest in your health, invest in yourself.☝🏻💚✨  Želimo vam čudovit in aktiven petek!💪🏻☺️  👉🏻Za vsa dodatna vprašanja smo vam na voljo preko ✉️info@tinerga.si ali telefonske številke 📞 041 900 089.]
        
    



    
        
            💚KOLIKO KOZARCEV VODE SPIJEŠ NA DAN?💚

Pred
            	                    [image: 💚KOLIKO KOZARCEV VODE SPIJEŠ NA DAN?💚  Pred nami je čudovit sončen dan in res bi bilo škoda, da ga ne izkoristite za to, da se premigate tudi na prostem!☀️   Ob toplejšem vremenu pa ne smemo pozabiti niti na hidracijo!💧Če popijemo premalo vode, si bolj škodujemo, kot če bi zaužili premalo drugih hranil. Z izgubo vode se namreč poruši ravnovesje v telesu, začnejo se kopičiti strupene snovi, telo pa ima manj energije, da bi se obnavljalo in normalno funkcioniralo.  Osem kozarcev vode na dan?🤓  Vsi smo že slišali nasvet, da naj bi spili osem kozarcev vode na dan. Če bomo spili toliko in bomo normalno aktivni čez dan, se zagotovo ne bomo približali nevarnemu stanju dehidracije, ni pa nujno, da bomo tako za zdravje naredili kar največ. Količina vode, ki jo moramo popiti v enem dnevu, se namreč razlikuje od posameznika do posameznika. ☝🏻✨ To se spreminja glede na fizično aktivnost, telesno težo, klimatske pogoje, zdravstveno stanje, starost, pa tudi navade.☺️  Koliko pa ste vi popili že danes?🤗⚡️   👉🏻Za vsa dodatna vprašanja smo vam na voljo preko ✉️info@tinerga.si ali telefonske številke 📞 041 900 089.  #skupinskevadbe #trening #sport #livehealthy #strenghttraining #fitnesmotivation #motivation #treningmotivacija #workoutmotivation #zdravnacinzivljenja #zdravozivljenje #zdravje #fit]
        
    



    
        
            
            
	                
	            	                    [image: 💚V TINERGI KREPIMO DOBRE NAVADE: TELESNA DRŽA💚  Danes bomo nekaj besed namenili telesni drži!☝🏻   Ohranjanje pravilne telesne drže je izjemnega pomena za naše splošno počutje. Telesna drža igra ključno vlogo pri našem fizičnem zdravju, mentalni jasnosti in celo samozavesti. Dobra drža zagotavlja pravilno poravnavo našega telesa, omogoča optimalno delovanje mišic, sklepov in organov.🤗 Pomaga preprečevati nepotrebno napetost v mišicah in vezeh, kar zmanjšuje tveganje za kronične bolečine in težave z mišično-skeletnim sistemom.⚡️😉 Poleg tega pravilna drža spodbuja zdrave dihalne vzorce, kar omogoča boljši pretok kisika in izboljšano koncentracijo. Prav tako pozitivno vpliva na našo govorico telesa, saj izgledamo bolj samozavestni in vzravnani.🥰 Z aktivnim prizadevanjem za pravilno držo v naših vsakodnevnih dejavnostih lahko izboljšamo svojo kakovost življenja.✨❣️  👉🏻Za vsa dodatna vprašanja smo vam na voljo preko ✉️info@tinerga.si ali telefonske številke 📞 041 900 089.]
        
    



    
        
            💚URNIK: SKUPINSKE VODENE VADBE JUNIJ 2023💚


            	                    [image: 💚URNIK: SKUPINSKE VODENE VADBE JUNIJ 2023💚  ☀️Pozdravljamo nov mesec, ki je kot bel nepopisan list neskončnih možnosti!☀️  Postavimo nove cilje in prestopimo meje udobja.✨  👉🏻Za vsa dodatna vprašanja smo vam na voljo preko ✉️info@tinerga.si ali telefonske številke 📞 041 900 089.]
        
    



    
        
            💚ZAKAJ IZBRATI ZDRAV NAČIN ŽIVLJENJA?💚

Zd
            	                    [image: 💚ZAKAJ IZBRATI ZDRAV NAČIN ŽIVLJENJA?💚  Zdrav način življenja zajema mnogo stvari. To je potovanje, ki presega vsakdanje rutine in se preobrazi v prepletanje samospoznavanja in osvobajanja svojih sposobnosti.✨   Predstavljajte si navdušenje nad premagovanjem novih mejnikov telesne pripravljenosti, uživanju hranljive, kvalitetne hrane ter sprejemanju miselnosti, ki spodbuja uresničevanje vaših sanj. Ko se podate na to razburljivo pot, postanete svetilnik navdiha, ki osvetljuje pot tudi drugim.☝🏻⚡️ V Tinergi skupaj stopamo proti svojim omejitvam, presežemo pričakovanja in razkrijemo pravi potencial, ki prebiva v nas vseh. ❣️  Sprostite svojo vnemo za življenje, navdihujte druge s svojo sijočo energijo in se podajte na zdrav način življenja, ki odseva iz naše notranjosti navzven. 💚  Pustolovščina vas čaka, ste jo pripravljeni sprejeti?☝🏻  👉🏻Za vsa dodatna vprašanja smo vam na voljo preko ✉️info@tinerga.si ali telefonske številke 📞 041 900 089.  #skupinskevadbe #trening #sport #livehealthy #strenghttraining #fitnesmotivation #motivation #treningmotivacija #workoutmotivation #zdravnacinzivljenja #zdravozivljenje #zdravje #fit]
        
    


    


	

	
			
        
            
	                
	                        Follow on Instagram
        
    
	



	    
	
	



					

									

			

					
			
								
				© Copyright - SM Design				

					Politika zasebnosti
	Splošni pogoji poslovanja


			

		

						
		
		
		Spletno mesto uporablja piškotke zaradi boljše uporabniške izkušnje. Z uporabo naše spletne strani potrjujete, da se z njihovo uporabo strinjate.
Nastavitev piškotkovPOTRDI


Manage consent

  
	
		  
			
			Zapri
		  
		  
			
	
		
			
				Privacy Overview
				
					This website uses cookies to improve your experience while you navigate through the website. Out of these, the cookies that are categorized as necessary are stored on your browser as they are essential for the working of basic functionalities of the website. We also use third-party cookies that help us analyze and understand how you use this website. These cookies will be stored in your browser only with your consent. You also have the option to opt-out of these cookies. But opting out of some of these cookies may affect your browsing experience.
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