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NLB Vita Nezgoda

Zavarovanje, ki ga ne potrebujete.

Takrat potrebujete enostavno, pregledno in ugodno nezgodno zavarovanje,
kot je NLB Vita Nezgoda.

Zavarujte se na www.zav-vita.si!
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Oblikujmo

boljso druzbo

Trenutno zivimo v Casu, ki je izziv za vse. A ne

glede na stanje in razmere, ki krojijo nase dni, je
pomembno, da ohranimo pozitiven pogled na

svet. Posebej na svoje mesto v njem. Tako zase

kot za svoje najblizje najvec naredimo s tem, da
poskrbimo za svoje zdravje in dobro pocutje.

Zato ohranimo vitalnost in poskrbimo za pozitivho
energijo, kondicijo in dovolj gibanja tudi v zimskem
casu. Dovolj bo ze, da v svojih pogosto prenatrpanih
urnikih najdemo tri ure na teden in naredimo vaje, ki
bodo okrepile nase telo. Naj to postane nasa dobra
navada, ki se je bomo veselili.

Dobra navada naj postanejo tudi vsakodnevne vaje
dihanja. Ne nazadnje je od dihanja odvisno ¢lovesko
zivljenje, od pravilnega dihanja pa, kako dolgo in
zdravo to Zivljenje bo. Vdihnimo torej Zivljenje s
polnimi pljuci in hkrati poskrbimo, da bomo tudi
osebnostno kos vsem tem izzivom, ki jih zivljenje
postavlja pred nas. Naucimo se tehnik cujecnosti,

ki nam bodo v zivljenje prinesle stabilnost in osebno
zadovoljstvo. Usmerimo se na tisto, na kar lahko

Jan Grizon, CFA,
direktor Sektorja trzenja in prodaje

vplivamo, in vklju¢imo prijetne dejavnosti v svoj
vsakdan.

Bodimo torej odgovorni do svojega zdravja in do
zdravja svojih najdrazjin in poskrbimo, da bomo
vedno na varni strani zivljenja. Ne zapravljajmo
svojega dragocenega casa v dolgih ¢akalnih
vrstah za specialisticno obravnavo, ampak si z
zavarovanjem NLB Vita Specialist zagotovimo
hiter dostop do zdravnika specialista takrat, ko ga
potrebujemo.

Zivljenje si polepsajmo tudi s prijetnimi dozivetji

s svojimi najblizjimi, ki si jin lahko privosc¢imo vsak
dan, Se posebej v tem praznicnem decembru. Ne
pozabimo pa tudi, da smo drug za drugega lahko
junaki resnicnega zivljenja in Sirimo pozitivhe novice.

Vabimo vas, da zapisete svojo dobro novico na
spletni strani www.zav-vita.si in tudi sami sodelujete
pri oblikovanju bolj prijaznega in boljSega spleta in
druzbe.

Naj bo leto 2023 boljse in polno dobrih novic.

Vita Magazin Zivljenja je oglasna priloga izdajatelja, Oblikovanje: Fotografije:
namenjena ozavesc¢anju in informiranju o pomenu Delo. d. 0. 0. Shutterstock
zavarovanj za posameznike in druzine - zavarovanja za Depositphotos
tujino, prostovolinega zdravstvenega in nezgodnega Glavni in odgovorni urednik:
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Delo. d. 0.0
Izdajatelj: Uredniski odbor:
Vita, Zivljenjska zavarovalnica, d. d. mag. Tine Pust, CFA, Naklada:
Trg republike 3, Ljubljana Katra Binter Cadez, 38.000

wWww.zav-vita.si

Pravno obvestilo:

Daniela Petrova Golob

Tiskovina je informativne narave. Pridrzujemo si pravico do sprememb. Za morebitne napake v tisku ne prevzemamo odgovornosti

Vsi uporabniki objavljeno vsebino uporabljajo na lastno odgovornost
Zavarovalnica, ki trzi in sklepa zavarovanja:

Vita, Zivljenjska zavarovalnica, d. d. Zavarovanja trzijo poslovne enote NLB, d. d. Banka pri tem nastopa kot zavarovalni zastopnik in v zvezi z zavarovanjem nima obveznosti ali jamstev.
NLB Vita Tujina je zdravstveno zavarovanje z medicinsko asistenco v tujini. NLB Vita Nezgoda in NLB Vita Nezgoda Junior sta nezgodni zavarovanji. NLB Vita Specialist je prostovoljno

zdravstveno zavarovanje.

Za izplacilo zavarovalne vsote oz. odkupne vrednosti police jam¢i Vita, Zivljenjska zavarovalnica, d. d. Druge osebe, ki gradivo uporabljajo za trzenje: NLB, d. d.
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DRUZBENA ODGOVORNOST

Verjamemo, dd je se dobro
na tem svetu

Televizijske novice, naslovnice casopisov in druzbena omrezja so v zadnjih casih preplavljeni s
slabimi novicami, ¢rnogledostjo in pritozevanjem. Pri zavarovalnici Vita mislimo pozitivno in
verjamemo, da je Se dobro na tem svetu, le poiskati ga je treba.

druzbenim dejavnostim, k aktivhemu
vkljuc¢evanju pa spodbujamo tudi
nase zaposlene. V preteklosti smo ze
pomagali stevilnim organizacijam in
drustvom. Domu starejsih obcanov
Bezigrad smo pomagali pri nakupu
robota za hranjenje, Porodnisnici
Postojna smo podarili sodoben
ultrazvocni aparat in prenovili 12
sobic za mamice z novorojencki,
podprli smo drustvo ASPI in njihov
program Ni¢ ve¢ SAM za podporo

in vkljuCevanje oseb z avtizmom

ter Posavsko in posoteljsko drustvo
za boj proti raku. Smo tudi veliki
prijatelji zivali in ZOO Ljubljana,

kjer smo pomagali pri gradnji

treh inovativnih otroskih igris¢

in postavitvi ograde za tigre. Ne
nazadnje pa smo letos spomladi

Zavarovalnica Vita je pomagala pri gradnji treh inovativnih otroskih igris¢
v ZOO Ljubljana in prispevala k posodobitvi ograde za tigre.

zasnovali druzbenoodgovorno
kampanjo Se je dobro, v kateri

Se je dobro na tem svetu je tudi nase
vodilo, ki ga upostevamo pri vsem,
kar pocnemo, Se posebej pri nasih
aktivnostih druzbene odgovornosti.
Po uspesni kampanji zbiranja zgodb
vsakdanjih junakov smo za konec
leta pripravili prav posebno akcijo,

s katero zelimo Siriti dobra dejanja.
Zasnovali smo novo kampanjo Se
so dobre novice, s katero zelimo v
spletu in svetu Siriti dobre novice in
lepa dejanja.

Verjamemo, da se dobro z
dobrim vraca

Ceprav smo majhna zavarovalnica,
imamo veliko srce. Verjamemo,
da je za prihodnost posameznika
pomembna prihodnost njegove
SirSe okolice, zato redno namenjamo
sredstva v podporo razlicnim
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Zavarovalnica Vita je Porodnisnici Postojna podarila sodobni ultrazvoéni
aparat ter pomagala pri prenovi 12 sob za mamice z novorojencki.




smo s pomocjo splosne javnosti
zbirali zgodbe vsakdanjih junakov

in s tem sredstva za ucence iz
socialno ogrozenih okolij. Zdaj smo
kampanjo nadgradili v iniciativo Se

so dobre novice, s katero zelimo s
pomocgjo Sirse mnozice ljudi Siriti le
pozitivne in dobre novice. V ta namen
bomo donirali 3.000 EUR Centru za
psiholosko svetovanje Posvet.

Spomladanska kampanja
zbiranja zgodb vsakdanjih
junakov

Iskanje dobrega smo zaceli v
spomladanski kampanii Se je dobro.
Okrog nas je veliko ljudi, ki nesebicno
pomagajo drugim, v tezkih trenutkih
ponudijo roko, nam brez razloga
polepsajo dan in dokazujejo, da

Jje Se vedno dobro. To so pravi,
resnicni junaki, o katerih se ne pisejo
naslovnice in zgodbe. In zato smo

jih zeleli zapisati mi. S pomocjo dveh
ambasadorjev oz. junakov, dijaka Vida
Ceplaka. ki zbira sredstva za dodatne
obsolske dejavnosti za dijake iz
socialno Sibkejsih okolij, in glasbenika
Gustija, smo ludi pozvali, da z

nami delijo zgodbe svojih junakov
vsakdanjega zivljenja in jih zapisejo
na spletni strani zavarovalnice Vita.

S tem so tudi sami dobili priloznost,
da nadenejo junasko ogrinjalo in s
svojo zgodbo prispevajo 1 evro, ki
smo ga namenili za mlade iz socialno
Sibkejsih okolij.

V Casu zbiranja zgodb vsakdanjih
junakov smo od marca do konca
septembra na spletni strani zbrali
veliko prekrasnih in navdihujocih
zgodb vsakdanjih junakov, ki Sirijo
dobroto in prijaznost v svetu, v
katerem zivimo. Po koncani akciji
smo Vidovi soli, Srednji soli za
strojnistvo, mehatroniko in medije v
Celju, donirali 5.000 EUR za ucence

. Se so dobre novice =

Zapisite svojo dobro novico
na spletni strani
www.zav-vita.si in tudi sami
sodelujte pri oblikovanju
bolj prijoznega in boljSega
spleta in druzbe.
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Zavarovalnica Vita je v sodelovanju z Vidom Ceplakom predala Sredniji $oli
za strojnistvo, mehatroniko in medije donacijo v vrednosti 5.000 evrov.

iz socialno Sibkih druzin za nakup
oblacil, obutve, racunalnikov ter
obisk strokovnih ekskurzij in izletov.
Veseli smo odziva ljudi, in kar je
najpomembneje, ponosni smo, da
je vsaka oddana zgodba poskrbela
za novo junasko zgodbo oz. sprozila
nov niz dobrih dejanj, ki nam dajejo
upanje, optimizem in vero v dobroto
udi.

Vita na novi misiji iskanja
dobrih zgodb

Kampanija zbiranja zgodb vsakdanjih
Jjunakov je bila v svetu, preplavljenem
z negativizmmom, slabimi novicami

in ¢rnogledostjo, pozitivna in
navdihujoca zgodba. In ¢e smo po
eni strani v obdobju z ogromnimi
izzivi, pa smo s kampanjo Se je dobro
ze dokazali, da nam zivljenje vsak

dan postreze z zgodbami in novicami,

ki nas navdajajo z upanjem in nam
pritriujejo, da je se dobro. Zato smo
se konec leta pri Viti podali na novo
misijo: da spet poiscemo dobro in
splet preplavimo z dobrimi novicami.

Se so dobre novice,

le poiskati jih je treba

Tako smo se v novembru odlocili,
da na krilih uspesne spomladanske

kampanje Se je dobro ustvarimo
novo iniciativo Se so dobre novice
in tako v mnozici slabih in negativnih
objav druzbena omrezja preplavimo
z dobrimi zgodbami.

Ustvarili smo novo pristajalno stran
www.zav-vita.si/se-so-dobre-novice,
kjer lahko uzivate ob prebiranju samo
dobrih in pozitivnih novic, zanimivih
odkritij in majhnih pozornosti, ki

vam bodo zagotovo polepsale dan.
Ker pa je dobro treba deliti, lahko

z oddajanjem svojih dobrih novic
tudi sami prispevate ne samo k

bolj prijaznemu in boljsemu spletu,
temvec tudi druzbi.

Letos doniramo 3.000 EUR

Centru za psiholosko svetovanje
Posvet in s tem podpiramo njihov
program Psiholosko svetovanje
posameznikom, parom, druzinam

in mladostnikom, v katerem nudijo
ljudem v akutni dusevni stiski hitro
dostopno brezplacno strokovno
psiholosko pomoc.

K Sirjenju dobrih novic bomo
spodbujali s spletnim oglasevanjem,
po radiu, televiziji in socialnih
omrezjih, vabljeni pa, da svojo
dobro novico oddate tudi sami in
pomagate ustvariti najdaljsi seznam
dobrih novic na www.zav-vita.si.

MAGAZIN ZIVLJENJA 5




NLB VITA SPECIAL
L]

Hitro do specialistq,
fakrat ko ga potrelbujemao

Za ohranjanje zdravja je zagotovo eden najpomembnejsih ukrepov zavedanje, da je treba ziveti
zdravo. Ni¢ manj pomembno pa ni, da znamo prisluhniti svojemu telesu in se ustrezno odzvati
na vsako sporocilo, da morda nekaj le ni v redu. Med nasim odzivom in odgovornostjo do nasega
zdravja ter hitro in ustrezno zdravstveno obravnavo pa je nujno, da mine ¢im manj casa.

Vsekakor je nujno, da pridemo do
zdravnika takrat, ko ga potrebujemo.
In pri tem lahko veliko naredimo

kar sami. Odlicna moznost je, da
sklenemo zavarovanje NLB Vita
Specialist.

S tem zavarovanjem bo pot do
zdravnika specialista olajsana in
odprta prav takrat, ko ga bomo
potrebovali. Brez Cakanja v vrstah,

ki bi lahko Se poslabsalo nase
zdravstveno stanje. Poleg hitre
obravnave zavarovanje NLB Vita
Specialist omogoca kritje stroskov
zdravstvenih storitev tako pri
novonastalih boleznih kot pri razli¢nih
bolezenskih stanjih in poskodbah.
Cakanje v vrstah in dolgi ¢akalni
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seznami nas takrat, ko zbolimo,
vsekakor ne spravljajo v dobro voljo.
Nobena skrivnost ni, da so ¢akalne
vrste za obisk pri tem ali onem
specialistu predolge, cakanje pa
dolgotrajno. Podatki Nacionalnega
instituta za javno zdravje, ki podatke
o ¢akalnih vrstah tudi zbira in redno
posodablja, so zgovorni. Tretjega
novembra letos je nad dopustno
cakalno dobo ¢akalo 109.122 oziroma
42,87 odstotka vseh cakajocih na
najpogostejse zdravstvene storitve.
Nad dopustno ¢akalno dobo na prvi
dermatoloski pregled pri vseh treh
stopnjah nujnosti (redno, hitro, zelo
hitro) Caka 10.285 ljudi, na UZ vratnih
zil pa 6.137 udi.

Kaj prinasa zavarovanje

NLB Vita Specialist?

Zavarovanje NLB Vita Specialist
omogoca hiter dostop do
specialisticne obravnave in
posledi¢no tudi do diagnoze. Ko

se znajdemo v resnih zdravstvenih
tezavah, je pri uspesnem zdravljenju
pomemben vsak dan in prav hitra
diagnoza je prvi korak k temu.

Gre za prostovoljno zdravstveno
zavarovanje, ki zagotavlja prvovrstne
asistencne storitve in hiter dostop
do specialisticne obravnave ter krije
stroske dogovorjenih zdravstvenih
storitev v okviru mreze vrhunskih
zdravnikov specialistov. Zavarovanje
je primerno za vse, ki se zelijo




izogniti dolgim cakalnim vrstam in si
zagotoviti specialisticno zdravstveno
obravnavo v desetih delovnih dneh.

Komu je to zavarovanje namenjeno?
Zavarovanje NLB Vita Specialist je
namenjeno vsem od 18. do 74. leta
starosti. Z njim boste hitro prisli do
specialisticne obravhave. Glede na
zelje in potrebe ter starost lahko
izberete med razlicnimi paketi;
paketa Diagnoza in Diagnoza+ (od

18 do 64 let) omogocata dostop do
hitre diagnoze, diagnosticnih preiskav
in zdravljenja stanj, ki ne zahtevajo
zahtevnejse obravnave, Diagnoza+
dodatno vkljucuje se kritje stroskov
zdravstvenih posegov v enodnevni
obravnavi, fizioterapij, povracila
stroskov izdanih zdravil na beli recept
ter dostop do zdravnika na daljavo.

Tretji paket, Senior, je namenjen
hitremu dostopu do specialisticnih
storitev in diagnosticnih preiskav za
vse od 60 do 74 let. Vkljucuje tudi
kritje stroskov izdanih zdravil na beli
recept.

Sem gospa pri 45 letih in imam
bolecine v hrbtenici. Pri vasi
zavarovalnici imam sklenjeno
zavarovanje Specialist, paket
Diagnoza+. Kaj moram storiti, da

bi prisla ¢im prej do specialista?

Mi zavarovanje omogoca tudi
fizioterapijo?

V primeru tezav se je treba obrniti na
izbranega splosnega zdravnika, ki po
potrebi izda napotnico za pregled pri
zdravniku specialistu. Nato poklicete
asistencni center na telefonsko
Stevilko 080 10 84, ki zagotovi

vse potrebne informacije v zvezi

z vasim zavarovanjem, vas naroci

v vam najblizjem zdravstvenem
centru najpozneje v 10 delovnih
dneh in po potrebi ureja zahtevke

za povrnitev stroskov. Ce vas
zdravnik napoti tudi na fizioterapijo
ali dodatne diagnosticne preiskave
(npr. magnetno resonanco, RTG-
slikanje ..), vam termine uredi
asistencni center. Visina kritja, ki

jo lahko izkoristite za fizioterapijo,
znasa 300 evrov na leto. Prav

tako lahko uveljavljate povracilo
stroskov za zdravila, izdana na beli
(samoplacniski) recept, v skupnem
znesku do 300 evrov letno.

Kje se lahko zavarujemo?
Zavarovanje NLB Vita Specialist
lahko sklenete v vseh Poslovalnicah
NLB. Lahko nas tudi poklicete na
telefonsko stevilko 080 87 98, kjer
vam bomo prijazno predstavili

vse prednosti zavarovanja. Vec

Kako do hitre specidalisticne obravnave?

informacij dobite tudi na spletni strani
zavarovalnice Vita www.zav-vita.si.

Katere zdravstvene storitve lahko
izkoristimo s tem zavarovanjem?

Z zavarovanjem NLB Vita

Specialist lahko izkoristite storitve
specialisticnih ambulant, kot so prvi
specialisticni pregled, enostavne
diagnosticne preiskave (ultrazvocne
preiskave, laboratorijske preiskave
krvi in urina, rentgen ..) in enostavne
ambulantne posege (odstranitev
tujka, biopsija ..). Zavarovanje

krije tudi zahtevne diagnosticne
preiskave (racunalniska tomografija,
magnetna resonanca, gastroskopija,
kolonoskopija ..) in zdravstvene
posege v enodnevni obravnavi
(operacija sive mrene, artroskopija
kolena, komolca, gleznja in drugih
podobnih posegov).

Celoten seznam zdravstvenih
storitev in podrocja specialisticnih
obravnav najdete na www.zav-vita.si.

S katerimi ambulantami oziroma
zdravniki specialisti sodelujete?
Sodelujemo s 157 specialisticnimi
ambulantami in zdravstvenimi

centri iz vse Slovenije. Razvejeno
mrezo specialistov sestavljajo
vrhunski izvajalci zdravstvenih
storitev s 17 podrocij specialisticnih
obravnav: kardiologije, pulmologije,
nevrologije, tireologije, hematologije,
ginekologije, nefrologije, fizikalne
medicine, ortopedije, oftalmologije,
otorinolaringologije, endokrinologije,
gastroenterologije, angiologije,
proktologije, urologije, dermatologije
in diagnostike z najmodernejsimi
aparati in tehnologijami.

Seznam z vsemi izvajalci in kontakti
je na voljo na www.zav-vita.si.

Zavarovanci ob bolezni ali poskodbi poklicite na asistencni center zavarovalnice vsak dan
med 8. in 17. uro na brezplacno telefonsko stevilko 080 10 84. Posredovali vam bomo informacije
o zdravstvenih centrih in zdravnikih specialistin ter vas narocili na zdravstvene storitve.
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POSKRBIMO ZA ZIMSKO KONDICIJO

Vadba trikrar na feden
Naj Lo Nasa dobra navada

Vsakodnevno gibanje je najvecja investicija v nase zdravje. Z redno fizicno aktivnostjo bomo
zmanjsali oz. preprecili tveganje za nastanek razlicnih bolezni. Z redno vadbo pa bomo lahko tudi
upocasnili staranje in omilili znake, ki jih prinasa. Naj vadba trikrat na teden postane nasa dobra

Gibanje na svezem zraku vsekakor
zelo dobro vpliva na vse telo, zato
nikoli ni prepozno, ne glede na naso
fizicno pripravljenost. Pomembno
je. da gibanje in vadbo zacnemo

in pri tem tudi vztrajamo. Ze hitra
hoja do tri kilometre je lahko za
marsikoga zadosten izziv, dobra je
za boljse pocutje pa tudi za izgubo
mascevja in odlicha podlaga za
povisano dnevno dejavnost. Ce
bomo k hoji dodali kaksen obtezilni
pripomocek, rahel tek ali izzive, kot
so prosti pocepi, sklece, poskoki,

ki jih naredimo vsakih 500 ali 1000
metrov hoje, pa bomo za svoje
zdravje naredili Se vec, pravi osebna
trenerka Klavdija Gréman.
Priporocljivo je, da vsaj dve uri vsak
dan prezivimo na svezem zraku, tudi
pozimi. Bomo pa za dobro kondicijo
poskrbeli tudi, c¢e bomo vadili doma,

>0
%égk

Nooen
izgovor, zaka
se ne gibamo,
NI doer.
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navada.

pravi sogovornica. »Ce opravimo
vsaj tri aktivne treninge na teden in
poskrbimo za vnos zdravih hranil, bo
imunski sistem mocan in stabilen.

S takim pristopom in rednim
izvajanjem vaj z lastno telesno tezo
prispevamo k ohranjanju osnovne
gibljivosti in moci, ki jo nasi sklepi
potrebujejo za normalno delovanje,
pospesimo delovanje srca in ozilja
ter splosno prispevamo k ohranjanju
telesne kondicije.«

Moramo pa, ¢e se pozimi
rekreiramo zunaj, vec pozornosti
nameniti ogrevanju in poskrbeti

za primerna oblacila in obutev,

Se pravi sogovornica. »Zimskim
rekreativcem priporoc¢am, da se
oblecejo tako, da jih pred zacetkom
vadbe rahlo zebe. Zelo hitro se
bodo namrec primerno ogreli in
tako nemoteno opravili svoj dnevni
trening.« Ce se bomo rekreirali dalj
casa, je dobro, da imamo s seboj
tudi rezervna oblacila in obutev,

Se svetuje Grémanova in vadbo

na prostem priporoca, kadar je
temperatura visja od 10 stopinj
Celzija. Lahko pa za ohranjanje
kondicije pozimi izvajamo tudi
Stevilne vaje doma, kot so prosti
pocep, izpadni korak, skleca,
poskoki, upogib trupa, predklon,
vojaski poskok, skoki s kolebnico itd.

Ker nesreca nikoli ne podiva ...
Pozimi se pri ukvarjanju s Sportom
lahko kaj hitro pripetijo nezgode.
Zato je prav, da se pred vsako
aktivnostjo dobro ogrejemo. A ker
nesreca nikoli ne pociva, je prav,

da pomislimo tudi na nezgodno

zavarovanje. Ne nazadnje imajo
lahko posledice nezgode velik
vpliv tudi na nase financno stanje in
financno stanje nase druzine. Zato
je smiselno, da sklenemo nezgodno
zavarovanje NLB Vita Nezgoda za
odrasle in NLB Vita Nezgoda Junior
za otroke in mladostnike.

Z razlicnimi oblikami nezgodnega
zavarovanja, ki ga ponujamo v
zavarovalnici Vita, poskrbimo

za financna sredstva, ki nam

bodo prisla prav pri placilu

teh dodatnih stroskov. Torej za
najem rehabilitacijske opreme,
izvedbo dodatnih fizioterapij

in vseh drugih terapij, ki jih po
nezgodi potrebujemo. Nezgodna
zavarovanja za vso druzino lahko
sklenete v vseh NLB Poslovalnicah
in na spletni strani zavarovalnice Vita
www.zav-vita.si.

Gibanje koristi vsem in vsak

dan moramo skrbeti za moc in
funkcionalnost svojega telesa.

Pri tem nam pomagajo tako vaje

z lastno tezo kot tiste, pri katerih
gibanje otezimo z utezmi, pravi
sogovornica, ki pri ohranjanju
kondicije priporoca tudi tek, hitro
hojo, veslanje na trenazerju in druge
vzdrzljivostne vaje ter dejavnosti, s
katerimi dvignemo srcni utrip vsaj
do in nad 120 utripov na minuto.
Pomembno je, da se gibamo in
vadimo v vsakem letnem casu, tudi
pozimi. Vadimo vsaj trikrat na teden,
vadba naj traja od 45 do 90 minut,
odvisno, koliko ¢asa imamo na voljo,
Se pravi osebna trenerka Klavdija
Gréman.




Koristne vaje za dofbro kondicijo

Predstavljamo nekaj vaj, ki jih pozimi lahko delate tako zunaj (Ce je lepo vremo) kot v toplini svojega doma.
Naredimo si tedenski nacrt in vaje izvajajmo vsaj dva- do trikrat na teden, na zacetku dve do tri serije posameznih
vaj. SCasoma, ko pridobimo vec¢ kondicije, vadbo stopnjujmo in naredimo vec serij in ponovitev.

Prosti pocep

Vajo zaCnemo stoje s stopali malenkost Sirse od kolkov.
Stopala so lahko rahlo obrnjena navzven. Spustimo se v pocep,
kot da bi sedli na stol. Med izvedbo vaje si pomagajmo tako, da
roke iztegnemo pred sabo, spustimo se do kota 90 stopinj in
se pocasi vrnemo nazaj v izhodis¢ni polozaj.

Izpadni korak nazaj

Naredimo rahel razkorak in eno nogo postavimo nazaj in
malce navzven, da stojimo stabilno. S kolenom noge, ki je
zadaj, se spustimo proti tlom, ni nujno, da se tal dotaknemo.
Za stabilnejso izvedbo vaje roki iztegnemo predse.

Vrnemo se v zacetni polozaj in gib ponovimo.

Ponovitve: Zacnimo s 3 serijami po 8 ponovitev. V dveh tednih
vajo stopnjujemo in naredimo 5 serij po 10 ponovitev.

Sklece v opori

Vajo izvajamo, kot je prikazano na sliki. Roki sta v Sirini ramen,
z dlanmi se naslonimo na oporo (vija ko je opora, lazja je vaja,
nizja ko je opora, tezja je vaja). S prsmi se spustimo do roba
opore in dvignemo nazaj v zacetni polozaj. Pazimo na raven
polozaj trupa med izvedbo vaje in na polozaj stopal - opora je
samo ha prstih, ne na celem stopalu.

Ponovitve: Naredimo 3 serije po 8 ponovitev z vsako nogo.
Vadbo stopnjujemo glede na svojo pripravljenost in sCasoma
naredimo 5 serij po 10 ponovitev. Ponovitve dodajajmo na tri
do stiri tedne.

Plezalec

Vajo izvedemo tako, kot je prikazano na sliki. Pri lazji izvedbi
lahko oporo najdemo na kaksni klopci v parku. V tem polozaju
izmenicno menjujemo nogi naprej proti istemu komolcu.

Pri pravilni izvedbi je trup raven, boki in zadnjica so v liniji s
hrbtenico.

Ponovitve: Naredimo 3 serije po 8 ponovitev. Ponovitve
stopnjujemo na vsake tri do Stiri tedne glede na zmogljivost.

Pocep s poskokom

Za izvedbo te vaje veljajo enaka
pravila kot za prosti pocep, le da se
tukaj iz koncnega polozaja odrinemo
in izvedemo rahel odskok.

Ponovitve: Ker je ta vaja malce tezja
od navadnega pocepa, zachemo z
eno serijo po 8 ponovitev vsak trening
in vztrajamo en mesec. Nato dodajmo
Se eno serijo po 8 ponovitev.

Ponovitve: Naredimo 3 serije po 20 ponovitev, 10-krat
izmenicno z vsako nogo. Ponovitve stopnjujemo na vsake tri do
Stiri tedne glede na zmogljivost.
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Kako onranif

V zivljenju posameznika se obicajno izmenjujejo obdobja stabilnosti, uspesnosti in zadovoljstva
7. obdobji, ki pred nas postavljajo izzive in tezave. Vecino taksnih stanj zmoremo obvladati sami.
Ce je stiska prehuda, pa ¢im prej pois¢imo strokovno pomo¢, moznosti je kar nekaj.

Trenutno smo v Casu, ki je izziv za sprejeti. Nekatere stvari lahko

vse. Zato je toliko bolj pomembno, da  sami nadzorujemo in v zvezi z

vsak dan skrbimo za dobro pocutje njimi nekaj storimo. Lahko se bolj

in se naucimo tehnik, ki nam lahko posvetimo sebi, se poskusamo

pri tem pomagajo. Usmerimo se na pomiriti ali izvedemo nam Ljubo

to, na kar imamo vpliv, in vklju¢imo aktivnost - odpravimo se na sprehod,
prijetne aktivnosti v nas vsakdan. pogovorimo se s prijateljem,

poigramo s hisnim ljubljenckom,
pogledamo del najljubse serije ..

Nekaterih stvari in poteka dogodkov

v trenutni situaciji ne moremo To obicajno ni dolgorocna resitev,
spremeniti, lahko pa spremenimo ampak zgolj zacasna pomoc, da si
svoj pogled nanjo in se odloc¢imo, opomoremo in se okrepimo ter po
kako se bomo odzvali. Tisto, na potrebi pois¢emo bolj konstruktivne
kar nimamo vpliva, poskusajmo nacine spoprijemanja. Véasih nam

] O ZAVAROVALNICA VITA Zelo zivljenjska zavarovalnica

pri zmanjsanju stresa pomaga

ze pogovor s prijatelji ali druzino,
znizanje nasih pricakovanj o tem, kaj
vse bi morali narediti ali kako bi se
morali pocutiti, in to, da prosimo za
pomoc.

Urnik si je najbolje oblikovati za
ves dan in se ga poskusati ¢im
bolj drzati, nujno delo pa ¢im manj

Pomoc za dusevno stisko obstaja
nijz.si/sl/dusevnozdravje-pomoc




prestavljati na jutri. V pomo¢ nam bo,
Ce si ustvarimo seznam opravil po
tockah in jih ob koncanju obkljukamo.
Okviren nacrt nam bo pomagal pri
vpogledu v opravljene aktivnosti,
zato na koncu dneva ne bomo imeli
morebitnega neprijetnega obcutka,
da nismo nicesar naredili.

Imejmo v mislih, da se lahko
razmigamo tudi v svoji sobi in ze
energicen ples ob nasi najljubsi
glasbi je dobra popestritev dneva.
Vedno je dobrodoslo, da se veckrat
sprehodimo po stopnicah, se v
trgovino odpravimo pes, med
sedecimi aktivhostmi pa naredimo
pogoste aktivhe odmore. Telesna
dejavnost bo vsaj deloma sprostila
tudi Custvene napetosti.

Vsak dan poskusajmo spati dovolj,
pri ¢emer nam pomaga tudi ustaljen

ritem vstajanja in odhajanja v posteljo.

Stresne situacije pogosto vplivajo
tudi na naso prehrano in prebavo.
Pogosteje se lahko zgodi, da
nimamo apetita, ali pa nasprotno bolj

posegamo po doloceni vrsti hrane.
Ni treba, da z jedilnika odstranimo
popolnoma vsa manj priporocena
zivila, bolj je pomembno, da se
poskusamo prehranjevati ¢im bolj
uravnotezeno, raznoliko in redno.
Pomemben je tudi zadosten vnos
vode.

Skrb zase vkljucuje tudi uc¢enje novih
spretnosti, pridobivanje novih znanj
in informacij. Lahko zacnemo cisto
preprosto s sestavljanjem seznama
knjig. ki bi jih zeleli prebrati, ali ilmov,
ki bi si jih ogledali. Lahko si zadamo
tudi tedenske ali mesecne cilje, ki pa
morajo biti konkretni. Razdelimo jih
na posamezne manjse korake in tako
spremljamo napredek.

Kadar smo pod stresom, nase misli
begajo na vse strani. Da ostanemo
bolj osredotoceni na »tukaj in zdaj«,
nam lahko pomaga ze nekaj minut
sproscanja (sprosc¢eno dihanje,
vizualizacija, postopno misicno
sproscanje ipd.).

Tako se bomo lazje pomirili ter ostali
v stiku s svojim telesom in samim
seboj.

Zvecer v misli priklicimo eno stvar
tistega dne, na katero smo ponosni
ali nas je razveselila. Po zelji lahko
misli tudi zapiSemo in jih shranimo,
da nam bodo dosegljive v tistih dneh,
ko bomo slabse razpolozeni. Dobro
je tudi, da osebam, ki so nam blizu,
povemo in pokazemo, da cenimo
njihovo pozornost in pomoc, cetudi
Z majhnimi pozornostmi in dejanii.
Ze prijazna beseda in nasmeh lahko
komu polepsata dan.

Kadar se spoprijemamo s tezavami in
tezkimi situacijami, uzivanje alkohola
in drog samo Se dodatno poslabsa
nase razpolozenje in zmanjsuje
sposobnost presojanja realnosti.
Vodi nas lahko k nepremisljienemu in
nevarnemu vedenju ter tako ogroza
nase zivljenje.

Kadar v reSevanje tezave vioZimo vec napora, preizkusamo razlicne strategije in morda prilagajamo cilje ali
nas pogled na to, zmoremo marsikaj resiti sami. V&asih pa zaradi prepletanja razlicnih dejavnikov dalj casa ne
najdemo uspesne resitve. V nasem dozivljanju postane situacija brezizhodna, pocutimo se nesposobni in nekoristni,
preplavijata nas strah in fesnoba. Taksno stanje izgube Custvenega ravnoteZja lahko sproZijo razliéni dogodki:
spremenjena Zivljenjska situacija, tezave na delovnem mestu, nerazumevanje v druzini, izguba partnerja, tezave z
ofroki, smrt bliznje osebe, izpostavljenost nasilju in druge bolece izkudnje. Blizajoci se prazniki, ko se ljudje zabavajo
in veselijo, bodo za osebe, e posebej za tiste, ki so osamljeni in ob tem tudi v stiski, tezki in ogrozajodi.

Strokovno pomoc je dobro poiskati &im prej, Se preden se zaradi Custvene stiske osnovnemu problemu pridruzijo
dodatne tezave. Poleg tega nam razreditev tezavne situacije prinese koristne izkusnje za reSevanje problemov v
prihodnosti in pripomore k vecjemu zaupanju v lastne sposobnosti. Nujno pa je, da pois¢emo pomoc strokovnjaka
takrat, kadar stiska toliko prizadene nade Zivljenje, da se pojavijo motnje spanja (nespecnost, umikanje v spanje),
motnje apetita (izguba ali pretirana jeS¢nost), brezvoljinost (opuscanje delovnih in/ali druzinskin obveznosti), izguba
zanimanja za dejavnosti, ki so nas Se pred kratkim veselile, izogibanje stikom z bliznjimi, huda tesnoba, nemir,
razdrazljivost, dileme glede smisla Zivijenja in razmidljanja o umiku iz Zivijenja (misli © samomoru).

Posameznik, ki je v Custveni stiski, pogosto odlada z obiskom pri strokovnjaku; pomagajo mu lahko bliznji

(druzina, prijatelji, sodelavci, nadrejeni ...), ki pri njem opazajo spremembe in so zanj zaskrbljeni. Odkrit pogovor
in fudi konkretna pomoc¢ (npr. spremljanje na prvi obisk pri strokovnjaku) bosta pri tem v veliko pomodg.

Besedilo smo pripravili v sodelovanju s Centrom za psiholosko svetovanje Posvet z 22 psiholoskimi svetovalnicami po vsej Sloveniji, ki Ze 16 let deluje v okviru
Slovenskega zdruzenja za preprecevanje samomora. Psiholosko svetovanje je brezplacno, dostopno brez napotnic in brez kartice zdravstvenega zavarovanja.
Program financirajo ministrstvo za zdravje, FIHO fundacija, Mestna obcina Ljubljana, Mestna obcina Kranj in druge obcine.
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VDIHNIMO ZIVLJENJE S POLNIMI PLJUCI

Dihanje skozi nos ohranja zdravje

Od dihanja je odvisno clovesko zivljenje, od pravilnega dihanja pa, kako dolgo in zdravo bo. Dihanje
je najpomembnejsa funkcija telesa. Pravilno dihanje prispeva k dobremu delovanju sr¢no-zilnega
sistema, oksigenaciji mozganov in samoregulaciji zivcnega sistema. Pravilnega dihanja se je treba

nauciti in ga nenehno trenirati. Z vsakim desetletjem nasega zivljenja je to bolj pomembno.

»Dihanje skozi nos je zelo
pomembno, zlasti v obdobjih, ko so
na pohodu virusi. Sluznica nosu se
razteza vse do bronhijev. Mikrobi, ki
z vdihom skozi nos vstopijo v njeno
sluz, vecinoma odmrejo. Zaradi
dihanja skozi usta pa smo veliko

bolj dovzetni za prehlade in druge
okuzbe,« pravi Manca Izmajlova,
pevka, igralka, avtorica in uciteljica
pravilnega dihanja. Dodaja, da
dihanje skozi nos pozitivho vpliva na
nase pocutje in delovanje mozganov,
saj smo zato bolj zbrani, mirnejsi

in ucCinkovitejsi. Tako dobimo vec
kisika in nase dihalne poti so Sirse,
medtem ko se pri kronicnem dihanju
skozi usta te poti ozijo. Zaradi dihanja
skozi usta slabse spimo, tezje
premagujemo bolezni in tvegamo
nastanek novih.

Znebimo se navade dihanja
skozi usta

Nepravilnega dihanja skozi usta se
znebimo tako, da veckrat na dan
izvajamo vaje pravilnega dihanja.
Tako bomo krepili dihalne misice in v
svojo podzavest postopoma vracali
polno, refleksno dihanje skozi nos.

Pravilno dihanje je pocasno, mi
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Manca Izmajlova, pevka, igralka,
avtorica in uciteljica pravilnega
dihanja. Vec o njenem delu najdete
na www.dihalna-telovadba si

Te vaje niso tezke, pravi sogovornica,
saj zanje potrebujemo le nekaj minut
na dan. Njihovo izvajanje ni naporno

Nasveti za pravilno dihanje

* Pravilnega dihanja ne sme spremljati dviganje in spuscanje prsnega kosa, e manj pa dviganje
ramen, ampak ga cutimo v trebudni votlini.

rmo, enakomerno in globoko.

Ko sedimo, je treba paziti na drzo, naj rebra ne pritiskajo proti popku. Ce poskusamo med rebri in
popkom narediti ve&jo razdaljo, bo to osvobodilo preponsko misico.
Cim pogosteje zra&imo prostore.

Odpovejmo se kajenju, saj povzroCa veliko Skodo zdravju in sistematicno zastruplja celo felo. Nikotin

je mocan rastlinski strup, ki negativno deluje na centralni ziveni sistem. Zmanjsuje vitalno zmogljivost
pljuc, kroni¢no drazi sluznico dihalnih poti in Casoma dela nepopravljive poskodbe na pljucih.

in se ob tem ne bomo niti utrudili niti
spotili.

Manca Izmajlova Se svetuje, da
veckrat dnevno tudi malo zmasiramo
nos. Zjutraj ga izpirajmo s posodico
neti pot. Nos bo zato veliko bolj
prehoden in okrepili bomo svoj
imunski sistem. »Pomembno je, da o
njem razmisljamo. Korak za korakom,
kamencek na kamencek, pa bo vsak
dan malo boljse. SCasoma bomo
dihali pravilno, ne da bi o tem sploh
razmisljali,« pravi.

Znano je, da na dan naredimo 20.000
vdihov, nemogoce je vse ozavestiti,
paziti ves cas na pravilno dihanje.
Ker pa si nase telo zapomni vse,

kar delamo, se bo z redno vadbo
dihanja tudi te pozabljene aktivnosti
spet spomnilo. »Naucite se dihati
skozi nos, ko ste budni, saj vam bo
to pomagalo dihati skozi nos med
spanjem. Lepilni trak ¢ez usta zal

ne pomaga. Ponoci se boste zato
res odpocili, regenerirali, zmanjsali
ali odpravili smrcanje ter spalno
apnejo,« Se pravi Manca lzmajlova in
posebej poudari, da je dihanje skozi
nos kljuc do dolgega in zdravega
zivljenja.
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Vaje pravilnega dihanjo

VAJA 4-7-8 za boljsi spanec

Ta preprosta vaja, ki temelji na starodavnih praksah, je zelo uporabna za boljsi in hitrejsi spanec. Dokler vaje povsem ne usvojimo, jo
izvajajmo sede, svetuje Manca Izmajlova. Pozneje jo lahko izvajamo leze, stoje ali v gibanju.

Potek vaje:

Sedite vzravnano in s stopali se enakomerno dotikajte tal. Pazite,
da je vas trebuh sproscen.

Konico jezika polozite za zgornje sprednje zobe in jo tam obdrzite
ves cas vaje.

Potem pa:

Globoko vdihnite skozi nos in ob tem Stejte do 4.

Zadrzite dih in ob tem stejte do 7.

Izdihnite med Stetjem do 8.

Vdih naj bo skozi nos, izdih pa skozi stisnjene ustnice in slisen, kot

bi se izpihoval balon. Vajo ¢im bolj povezano ponovite do 4-krat,
scasoma 8-krat, in to veckrat na dan. Stejte v ritmu sekund.

Vsakodnevno izvajanje te vaje bo poleg boljSega spanca pripomoglo tudi k izboljsanju prebave, normalizaciji krvnega tlaka, lajsanju
tesnobe in celo zaustavitvi napadov panike. Vajo lahko izvajamo veckrat na dan, tako pred spanjem kot tudi v trenutkih zivéne napetosti
in stresnih stanjih. Zadrzevanje diha in pocasno izdihovanje upocasni sréni utrip, zato vaja 4-7-8 deluje kot naravno pomirjevalo.

SKARJE NAVZGOR

Ta pomozna vaja ruske dihalne telovadbe je lahko dober nacin, da se
predihamo in spravimo prepono v pogon kadar koli v dnevu.

Potek vaje:

Stojimo vzravnano, stopala so razmaknjena na Sirino ramen, roki razsirimo
vstran. (Slika 1) Nato dvignemo roke in jih nad svojo glavo prekrizamo, tako
da dlani gledajo naprej, zgornji del rok pa se pribliza obrazu. (Slika 2) Moc¢an
odrezav vdih skozi nos se zgodi ob koncu giba. Ob neopaznem izdihu skozi
usta ali nos roki vrnemo v prvotni polozaj.

Ko dvigamo roke, jih poskusimo drzati iztegnjene, naj ne pride do pregiba
v komolcih. Roki v koncnem polozaju morata biti videti kot ¢rka X, komolca
sta v tem trenutku pred obrazom in se dotikata. Potem takoj, brez
ustavljanja, vrnemo roki v prvotni polozaj, na visino ramen.

Naredimo 8 ponovitev, pocakajmo 5 sekund in nato spet
8 ponovitev, vse do 32 ponovitev. Torej 4-krat po 8 ponovitev, krajsi premor
in nato Se enkrat. Slika 2

Slika 1

DNEVNO CISCENJE NOSU
S POSODICO NETI

To je stara jogijska praksa in odlicen nacin za
uravnavanje in ¢is¢enje nosne sluznice ter za krepitev
imunskega sistema. Ta jutranja higiena nosu je nujno
potrebna za tiste, ki trpijo za alergijami ali kronicno
neprehodnim nosom. Priporocljivo je, da nos Cistimo
vsako jutro.

Potek:
V posodico stresemo precisceno sol, naljemo
vodo telesne temperature, premesamo, nato glavo
nagnemo nad umivalnik in posodico naslonimo na
desno nosnico. (Slika 1) Voda bo iztekala skozi drugo
nosnico. Ko smo porabili polovico vode, naslonimo
posodico na levo nosnico in voda naj tece Se vanjo,
izteka pa ven skozi desno nosnico. (Slika 2).
Na koncu si dobro izpihamo nos.

Slika 1

1

Slika 2
Pocutili se bomo dobro, nasa glava bo Cista in budna,
nos bo prehoden, dih pa svez. Ta rutina dolgoroc¢no
izboljSuje pocutje, pomaga proti anksioznosti, dviga
raven energije in polepsa kozo.

Vec o pomenu dihanja za zdravje lahko preberete tudi v knjigi Mance Izmajlove Vdihni zivljenje s polnimi pjuci.
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Naij bodo prazniki arobni in slastni

Decembrski prazniki se blizajo, ne nazadnje je miklavzevo ze tik za vogalom. Da jih bomo preziveli v
druzenju s svojimi najblizjimi, jih popestrimo z drobnimi pozornostmi in skupaj z otroki izdelajmo
darila sami. Tako bodo tudi prejemniki daril prijetno preseneceni.

Moznosti za doma narejena
decembrska presenecenja in darila
je res veliko. Od doma narejenih
voscilnic, s katerimi lahko razveselimo
prijatelje, okraskov iz voska do peke
bozi¢nih piskotov. V domaci kuhinji
specenih medenih keksov bodo veseli
tudi izbircni. Zavijmo jih s pisanimi
trakci v prozoren papir in darila za
sladkosnede prijatelje bodo nared.

K vsakemu paketku dodajmo se
sporocila z dobrimi zeljami.

Za otroke lahko naredimo posebne
ogrlice in zapestnice, ki so tudi uzitne.
Na vrvico nanizajmo bombone ali
sveze sadje, ki ga imajo otroci radi.
Posebno uporabni so sveze grozdje,
borovnice, rozine, datlji, maline,
oluplien in na kolute narezan posusen
ali svez korencek, suhi krhlji, posusene
banane in suhe marelice, vmes lahko
dodamo okrogle polnozrnate piskote.
Z uzitnim nakitom otrok ne bomo le
razveselili, ampak tudi spodbudili k
bolj zdravemu prehranjevanju.

Koledar presenecenj

Ker marsikateri otrok ze nestrpno
odsteva dneve, ko bo pod okraseno
smrecico nasel posebej zanj

zavita darila, mu lahko nestrpno
pricakovanja prazni¢nih decembrskih
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Recept za preprosto _

(— medeno testo
25 dag medu

2-3 dlmleka

40 dag sladkorja

zaCimbe za medenjake
jajce

1 kg polnovredne moke
zlicka sode bikarbone
beljakov led: 1 beljak, 120 g
sladkorja v prahu

1. Med segrejemo na 50 stopini,
odstavimo, prilijemo mleko,
dodamo sladkor, zacimbe za
medenjake in jajce. Gladko
zmesamo in dodamo moko,
pomesano s sodo bikarbono.

2. Testo zgnetemo in ga
zavijemo v prozorno folijo.
Pociva naj v hladilniku ali na
hladnem.

3.1z tega testa lahko lepo
oblikujemo uzitne okraske:
kekse, smrecice, srcke in
drugo.

J

dni popestrimo z izdelavo adventnega
koledarja z drobnimi in slastnimi
preseneceniji. Idej za izdelavo je
veliko, prav tako moznosti, s ¢im ga

napolniti. Uporabimo lahko papirnate
vrecke, prazne Skatlice vzigalic,

rolice od straniscnega papirja ali
pekac za mafine. Za izdelavo ne
potrebujemo veliko. Vzemimo pekac
za mafine za 24 kolackov. Na karton
ali Seleshamer s Sestilom nariSemo 24
krogov, malenkost vecjih od odprtin
za kolacke, jih izrezemo, polepsamo
in ostevilcimo. Nato vsako odprtino

za mafin napolnimo z darilcemin

jo prekrijemo z okrasenim krogom,
najpreprostejse s pomocgjo lepilnega
traku.

Koledar lahko napolnimo s
sladkarijami in igracami, lahko pa vanj
shranimo sporocila presenecenja - da
bomo pekli piskotke, odsli na potep
ali poklicali prijatelje. Odstevanje
decembrskih dni bomo z doma
narejenim adventnim koledarjem

Se posebej popestrili otrokom, ko
bodo odpirali nova slastna in drobna
presenecenja.

V teh praznicnih decembrskih dneh
ne pozabimo, da je za otroka Se vedno
najlepse darilo, da mu podarimo

svoj cas. Zato prezivimo ¢im vec
decembrskih dni z njimi, bodisi doma,
kjer bomo skupaj ustvarjali darila za
najblizie, bodisi se odpravimo na izlete
in uzivajmo v skupnih trenutkih.
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Zavarovalnica Vita razpisuje pet nagrad. Pet
izzrebancev bo prejelo prakticno nagrado. Nagrade
bodo poslane po posti in jih ni mogo¢e zamenjati. Ime in priimek
Reseno krizanko posljite do 28. 2. 2023 v ovojnici
na naslov: Vita, Zivljenjska zavarovalnica, d. d., NEESY
Nagradna igra, Trg republike 3, 1000 Ljubljana. o
. L - e Telefon
S sodelovanjem v nagradni igri se strinjate s pravili in
pogoji nagradne igre Nagradna krizanka, ki so objavljeni Erasiov
na spletni strani: www.zav-vita.si.
Podpis
D Dovoljujem, da Vita, Zivljenjska zavarovalnica, d. d.. posreduje oglasna
sporocila ter me obvesca o komercialnih akcijah in novostih v ponudbi.

S podpisom in oddajo tega kupona soglasate s sodelovanjem v nagradni krizanki. Upravljavec osebnih podatkov Vita, Zivljenjska zavarovalnica, d. d., podatke o sodelujocih v nagradni igri zbira in nadalje obdeluje za namene
obvescanja udelezencev o poteku oziroma izvedbi nagradne igre ter objave imena in priimka nagrajenih udelezencev na spletni strani zavarovalnice in davéno obdelavo podatkov o nagrajenih udelezencih. Ce je udelezenec
podal izrecno soglasje, Vita, Zivljenjska zavarovalnica, d. d., kontaktne osebne podatke nadalje obdela za namene neposrednega trzenja, komuniciranja in obvescanja o komercialnih akcijah in novostih v ponudbi. Soglasje
za obdelavo osebnih podatkov za namene neposrednega trzenja ni pogoj za sodelovanje v nagradni igri, podatki pa se obdelujejo najdlje do preklica soglasja. UdeleZzenec v nagradni igri lahko kadar koli ugovarja obdelavi
podatkov za namene neposrednega trzenja s pisno zahtevo, poslano na sedez upravljavca ali elektronski naslov info@zav-vita.si. Vsak posameznik ima v ¢asu upravljanja osebnih podatkov pravico dostopa, popravka ali izbrisa
osebnih podatkov, ki se nanasajo nanj, pravico do prenosljivosti, pozabe, omejitve obdelave ter pravico, da kadar koli trajno ali zacasno, v celoti ali delno preklice soglasje za obdelavo osebnih podatkov. Vse nastete pravice lahko
udelezenci nagradne igre uveljavljajo tako, da pisno zahtevo naslovijo na pooblaséeno osebo za varstvo osebnih podatkov ter posljejo na sedez zavarovalnice ali jo posredujejo na elektronski naslov dpo@zav-vita.si. Dodatne
informacije o tem, kako poteka obdelovanje podatkov v Zivljenjski zavarovalnici Vita, so na voljo na spletni strani http://www.zav-vita si/zasebnost. Vsak posameznik ima pravico zoper ravnanje ali opustitev dolznega ravnanja
upravljavca vloziti pritozbo pri nadzornem organu za varstvo osebnih podatkov: Informacijski pooblaséenec, Dunajska 22, 1000 Ljubljana

MAGAZIN ZIVLJENJA ] 5




PREJ ALl 5LEJ

PRIDES
NA VRSTO!

NLB Vita Specialist

Zavarovanje s hitrim dostopom do specialisti¢nih
obravnayv, z asisten¢nimi storitvami in mrezo
vrhunskih zdravnikov specialistov.
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