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rozvrh od 1. kvétna do 30. zaii 2014

Dne 4. 6. 2014 se lekce konat nebudou z diivodu
poradani Sportovnich her seniort, na které jste srde¢né zvani!

pondéli | 9.30-10.30 Nordic walking

roh ulic Lohniského
a Lamacova u détského hfisté

utery | 9.00-9.50 | Cviceni pro seniory

park Sacré Coeur

étvrtek | 9.00-9.50 | Cviceni pro seniory

park Sacré Coeur

CVIGENI PRO SENIORY

- intenzita a naro¢nost pfizpisobena

pro seniory 55+, kombinace dechovych,
protahovacich, mobiliza¢nich a nenaroénych
posilovacich cvikd.

NORDIC WALKING

— aerobni aktivita vhodna pro viechny,
obzvlast pro seniory, pfi niz dochéazi

k dtikladnému zapojeni celého téla.

Je to vyborna prevence proti civiliza¢nim
chorobam a vhodny kondicni trénink pro
vsechny, ktefi maji radi prijemné intenzivni
pohyb na ¢erstvém vzduchu.

zména v rozpisech vyhrazena » www





