W Univerzita tretiho veku

POHYBOVE AKTIVITY PRO SENIORY

Zahajeni kurzli v zari 2026

Centrum Pohybu Sokolska 7,
Best Sport centrum, Dolni Hejc¢inska 36

Garantkou kurzt je Mgr. Lenka Fasnerova, tel.: 774 004 641
Lekce lektoruji: Lenka Fasnerova a Katefina Mohaplova

Rozpis aktivit:

Pondéli: 09:00 —09:55 Permanento + Posturalni cviceni (Centrum Pohybu)
10:00 - 10:55 Permanento + Posturalni cvi€eni (Centrum Pohybu)
Streda: 09:00 —09:55 Pilates a Kondi¢ni cvi¢eni (Centrum Pohybu)
10:00 — 10:55 Cviceni na zidli (Centrum Pohybu)
Streda: 09:30 - 11:00 Line dance zacatecnici (Best Sport Centrum)

11:00 - 12:30 Line dance (Best Sport Centrum)
17:30-19:00 Line dance (Best Sport Centrum)

Ceny kurzt:

Kurz cvieni 12 lekci ... cena 1800 K¢
Kurz Line dance 10 lekci ... cena 1900 K¢
Kurz Line dance 20 lekci ... cena 3000 K¢

Moznost platby i jednotlivych lekci 200 K&/lekci

Pro pfiihlaseni kontaktujte garantku kurzu
Lenku Fasnerovou nebo poslete prihlasku na
U3V u3v@upol.cz

Popis jednotlivych druht cviceni:

Permanento + Posturalni cvi€eni: cviCeni zalozené na principech vyvojové kineziologie. Nastartuje
spravné pohyboveé stereotypy, cviCeni pro spravné drzeni téla, zdrava zada, kycCle. Stre€inkova cviceni

pro vas pohybovy aparat.

Line Dance: tanec, kdy nepotfebujete partnera. Jednoduché taneéni kroky, zvladnete rizné tanecni

styly. Trénink nejen téla, ale i naSeho mozku.

Pilates a kondi¢ni cvi€eni: lekce kombinuiji prvky pilates, posilovani, cvi¢eni pro spravné drzeni téla,

stabilitu, koordinaci a flexibilitu.

Cvi€eni na zidli: bezpecné a prijemné cvieni ur€ené seniorim, ktefi preferuji pohyb vsedé nebo
potfebuji vétsi oporu a jistotu pfi cviceni. Lekce jsou zaméfeny na udrzeni a zlepSeni pohyblivosti,
svalové sily, koordinace a celkové kondice. | v sedé se da aktivné pracovat na sile, pohyblivosti a

sobéstadnosti.
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