W Univerzita tretiho veku

POHYBOVE AKTIVITY PRO SENIORY

Zacatek kurzu v zarijovém tydnu od 15. 9. 2025

Centrum Pohybu Sokolska 7,
Best Sport centrum, Dolni Hejcinska 36

Garantkou kurzt je Mgr. Lenka Fasnerova, tel.: 774 004 641
Rozpis aktivit:

Pondéli: od 09:00 Permanento + Posturalni cviCeni (Centrum Pohybu)
Utery: od 09:30 Line dance (Best Sport Centrum)
od 11:00 Line dance zacatecnici (Best Sport Centrum)
od 14:00 SM systém (Centrum Pohybu)
od 15:00 Permanento + Posturalni cviCeni (Centrum Pohybu)
Streda: od 09:00 Pilates (Centrum Pohybu)
od 10:00 Cviceni na zidli (Centrum Pohybu)
Ctvrtek: od 09:30 Line dance (Best Sport Centrum)
od 09:00 Kondic¢ka (Centrum Pohybu)
Ceny kurzt: Zapisy do cvi€eni probihaji v Centru Pohybu:
Kurz cvi¢eni 10 lekci ... cena 1500 K¢ Pondéli 1. 9. v ¢ase 9 — 12 hod.
Kurz cvic¢eni 20 lekci ... cena 2500 K¢ Ctvrtek 4. 9. v éase 13 — 15 hod.
Kurz Line dance 10 lekci ...  cena 1900 K¢ Pondéli 8. 9. v ¢ase 9 — 12 hod.
Kurz Line dance 20 lekci ...  cena 3000 K¢ Ctvrtek 11. 9. v 8ase 13 — 15 hod.

Popis jednotlivych druht cviceni:

Permanento + Posturalni cvi¢eni a pohybova terapie: cviceni zalozené na principech vyvojové
kineziologie, cviCeni, které nastartuje spravné pohybové stereotypy, cviCeni pro spravné drzeni téla,
zdrava zada, kycle. Strec€inkova, posilovaci a mobilizani cviCeni 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: cviCeni dle MUDr. SmiSka — spiralni stabilizace — cvieni pro zdrava zada s gumovym
lanem.

Pilates: systém cviCeni zaméfeny na posilovani hlubokych svall stfedu téla, zlepSeni posturalniho
vyrovnani, flexibility a uvédoméni si pohybu. Pilates zdlrazriuje kontrolu nad télem, dychani a
posilovani svalu jadra, coz vede ke zlepSeni celkové kondice a pohody.

Cvi€eni na zidli: kondi¢ni cvi¢eni pro vSechny, kdo nemohou cvi€it na podlozce, vyuziti riznych
pomucek.

Kondicka: lekce zamérena na rozvoj kondice s vyuzitim rlznych funk&nich pomucek.
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