AKTIVY PRO SENIORY
V CENTRU POHYBU OLOMOUC
SOKOLSKA 7

kurz 10 lekci cena 1.500 K¢

(mozZnost ¢erpat prispévek zdravotni pojistovny a pfispévek z projektu Aktivni mésto,
informace Vam radi sdélime )

kurzy zaéinaji v UNORU v tydnu od 6. 2. 2023

Zapisy probihaji cely leden pfimo v Centru pohybu na Sokolské 7,
kazdou stfredu 9 — 11 a étvrtek 9 — 11 vypInénim pfihlasky a zaplacenim kurzovného.

Rozpis aktivit:

Pondéli: 9-10 Fyzio Kardio
10-11 Velké mice + flexibar
Utery: 8-9 Sm systém
9 -10 Jéga pro zdrava zada
9-10 Posturalni cvi¢eni
10-11 Line dance — zacate€nici

11-12.30 Line dance — mirné pokrogili (ti, co jiz navsStévovali kurz)

Streda: 9-10 Posturalni cvic¢eni

10 -11.30 Line dance - pokrogili (ti, co jiz navstévovali kurz)
Ctvrtek: 9-10 Posturalni cviceni — zidle

10-11 Posturalni cvic¢eni

Garantem kurzt je Mgr. Lenka Fasnerova tel. 604 208 821
Posturalni cviéeni a pohybova terapie: CviCeni pro spravné drzeni téla, zdrava zada,
kycle. Strecinkova, posilovaci a mobiliza¢ni cvi¢eni pro Vas pohybovy aparat.

Line Dance: Tanec, kdy nepotfebujete partnera. Jednoduché tanecni kroky, zvladnete
rizné tanecni styly. Trénink nejen téla, ale i naSeho mozku.

Sm systém: spinalni stabilizace = cvi€eni pro Vase zdrava zada.

Fyzio Kardio: Cvi€eni zaméfené na spravné drzeni téla, na zvySeni kondice, posileni
srde¢ni €innosti, jednoducha cvi¢eni s riznymi pomuckami jako je flexibar (pruzna tyc), X-
co a Smovey = specialni €inky.

Velké mice + flexibar: Cvieni pro dobrou kondici a zdrava zada.

Jéga: CviCeni nejen pro télo, ale i ducha.



