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Rozpis aktivit K
platny
od 1. 5. 2017

PRA|HA
PRA|GUE
PRA|GA
PRA|G

VSECHNY LEKCE
JSOU ZDARMA

\ druh cviéeni

pondéli | 10.00-11.00 | Nordic walking

\ misto setkani
Praha 10 Petrovice
(sraz pred vstupem do polikliniky
ul.Ohmova 271)

dtery | 9.00-9.50

Cviceni pro seniory

Fitness hfisté, Dim soc.sluzeb
ul. Bendova Praha Repy

c¢tvrtek | 9.00-9.50

Cviceni pro seniory

Fitness hfisté vnitroblok
Evropska a Mosambicka,
Cerveny vrch - Praha 6

CVICENI PRO SENIORY

- intenzita a naro¢nost prizptsobena
pro seniory 55+, kombinace dechovych, protahova-
cich, mobiliza¢nich a nendroc¢nych posilovacich cvikd.

NORDIC WALKING

— aerobni aktivita vhodna pro vsechny, obzvlast pro
seniory, pfi niz dochazi k dikladnému

zapojeni celého téla. Je to vyborna prevence proti ci-
viliza¢nim chorobdm a vhodny kondic¢ni trénink pro
vsechny, ktefi maji radi pfijemné intenzivni pohyb
na cerstvém vzduchu.

— Organizacni informace: —

Cviceni je na vlastni zodpovédnost. Ma-
ximalni pocet cvicencl na jedné lekci je
25. Pocet cvicencl na Nordic walking je
neomezen!! O zdvaznych zdravotnich
omezenich je nutno pfed zahajenim
informovat trenéra. Za ztraty osobnich
véci v prabéhu cviceni organizitor ne-
nese hmotnou ani Zadnou jinou zodpo-
védnost. Trenér je na misté vzdy a v pfi-
padé nepfiznivého pocasi rozhodne
na misté, zda-li se cviceni bude konat.
Halky na nordic walking a cvi¢ebni pod-
lozku ma kazdy své vlastni s sebou.
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zmeéna v rozpisech vyhrazena « www.BudFitSeniore.cz




