T ] Sokol Od(dil Taichichuanu

Sokolsky ostrov 1

Ceske Budéjovice 37001 Geské Budgjovice

vas srdec¢né zvou na doskolovaci seminar

Cvicime zdrave

Nedéle 19. 3. 2017 od 10:00 do 15:30 hod

e Cilem doskolovaciho seminare je podpofit integraci ,,zdravého cvi¢eni“ do
vSech vékovych kategorii a odbornosti na zakladé novych poznatkt v oblasti
fyziologického ucinku cvi€eni.

e Uréeno pro cvicitelky a cvic€itele, ktefi pracuji s vékovou kategorii dospéli (vSech

odbornosti).

e Kazdy ucastnik obdrzi pracovni metodicky material a osvédéeni — doskolovaci
akce — 6 hodin.

lektofi: Ludmila Rakova fyzioterapeutka, cvigitelka I. tf. Zdr. TV - Cesky Brod
Jarek Kuéera cvigitel 1. tF. AE, II. tf. Zdr. TV - Praha

Program:
teorie:

praxe:

Vezmi s sebou:

Misto konani:

anatomie — oblast bfisnich a zadovych svall, panevniho dna a svall
hyzdovych, pohyb a svaly pletence ramenniho, lopatky a ramenniho
kloubu, rozsahy pohybu,

prace s hudbou pfi aktivitach v télocvi¢né/

zasobnik cvikl, podrobny rozbor, zdravotni aspekty, aplikace do
cviCebnich hodin s hudebnim doprovodem,
... @ néco navic.

ubor a obuv pro cvieni v télocviéné, psaci potfeby pro vlastni
poznamky, froté ruCnik bé&zného rozméru (pomucka pro cviceni),
podlozku pro cviCeni (karimatku).

Té&locviéna T.J. Sokol Ceské Budgjovice, Sokolsky ostrov 1.

Ugastnicky poplatek: 300,- K&

Informace:

Jifi Vanééeg jirivanecekdomu@seznam.cz ,
T.J. Sokol Ceské Budgéjovice tel. 724 902 989

Prihlasky zasilejte na adresu jirivanecekdomu@seznam.cz nejpozdéji do 13. 3. 2017

(kapacita seminare je omezena a rozhoduje datum doru€eni zavazné prihlasky)
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