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ZDRAVA MESTA, OBCE, REGIONY
CESKE REPUBLIKY

ZDRAVI PRO SIROKOU VEREJNOST s CLASSIC GYM (Nar. hrdini 3, Dolni Po&ernice)

Cyklus osmi interaktivnich pirednasek se cvi¢enim. Konaji se vZdy 3 hodinové bloky (13-14,14-15,15-
16) v ramci jedné prednasky. Prosime o piredbéZnou registraci na tel.: _ kvili vétsimu
komfortu uéastniki. Sledujte web UMC pied kaZdou akei, ZMENA TERMINU VYHRAZENA.
VSTUP ZDARMA!

Projekt realizuje MC Praha - Dolni Po&ernice v ramci MA21 za podpory MHMP a dalSich partneri.
Financovano z rozpoc¢tu Hlavniho mésta Prahy pod zastitou radniho Lacka pro zdravotni oblast.

1. 25.3. nedéle 13-16 ZDRAVA ZADA - JAK SPRAVNE cVICIT

Interaktivni pfednaska o podstaté spravného cviceni, tak abychom se vyhnuli bolestem zad. Pfednaska vedena
s trenérem a fyzioterapeutem v posilovné a salu, praktické provedeni cvikd pfimo s ucastniky akce.

2.22.4. nedéle 13-16 FUNKCNI TRENINK

Interaktivni pfednéska o podstaté spravného cviceni s vahou vlastniho téla. Pfednaska vedena s fyzioterapeutickym
trenérem v salu s TRX stanovisti na rampé Qeenax, praktické provedeni cviki, pomoc jak takto cvicit i doma a
vyhnout se bolestem zad, jak aktivovat hluboky stabiliza¢ni systém patefe.

3.20.5. nedéle 13-16 ZAKLADY SPRAVNE VYZIVY
Interaktivni pfednaska o podstaté vyzivy, jak spravné vybirat potraviny, cemu se vyhnout, co naopak uptednostnit,

vyvraceni mytii. Prednaska vedena pfednimi dietology a znalci v oboru, tak aby ji pochopila Siroka vefejnost a
odnesla si podstatu toho, jak spravné vybirat potraviny a orientovala se v podstaté spravné vyzivy.

4.16.6. sobota 14-17 JOGA A MEDITACE PRO SENIORY ...v parku

Joga pro seniory a navitévniky akce ,,POCERNICKY SENiorsky den®

5.29.7. nedéle 13-16 FUNKCNI TRENINK VENKU - jak se stale drzet ve zdravi a v kondici

Venkovni trénink s fyzioterapeutem a trenéry pro nékolik skupin zajemci. Jak si sestavit spravné cvi¢eni venku na
vybaveni které mame k dispozici v zameckém parku.

6.2.9. nedéle 13-16 VENKOVNI TRENINK

Venkovni trénink s fyzioterapeutem a trenéry pro né€kolik skupin zajemci. Jak si sestavit spravné cvi¢eni venku na
vybaveni které mame k dispozici v zameckém parku.

7.23.9. nedéle 13-16 ZAKLADY POHYBU A VYZIVY PRO DETI

Interaktivni pfednaska o podstaté spravného pohybu pro déti v kombinaci se spravnou stravou. S fyzioterapeutem a
trenérem v sale, praktické provedeni cvikil pfimo s ucastniky akce. Zaklady détské vyzivy, co je vhodné a co ne.

8.21.10. nedéle 13-16 JAK SPRAVNE CVICIT - SENIORI

Interaktivni pfednaska o podstaté spravného cviceni. Piednaska vedena s trenérem a fyzioterapeutem v posilovné,
praktické provedeni cvikl v posilovné a salu, pfimo s G¢astniky akce.



