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akci podporuje Krajska rada seniort Praha

LEKCE NORDIC WALKING PRO PRAZSKE SENIORY

ZVOLTE SI LEKCI, KTERA JE VAM SITA NA MiRU. CHODTE S NAMI PRO LEPSi KONDICI, ZDRAVi A NALADU.

PRA|GA
PRA|G

KONDICNIi LEKCE V CLENITEM TERENU A VE VYSSiM TEMPU

DIVOKA SARKA
3.4.-26.6.2017 a 4.9.-30.10. 2017
PONDELI 14.00 - 15.30 hod

Sraz na kone&né tram 20 a 26 (zastavka Divokéa Séarka).
(doporucujeme dorazit cca 10 min pfed zahjenim lekce)
Lekce se nekonaji ve dnech na které pfipadaji statni svatky.

LEKCE PRO ZACATECNIKY A OSOBY SE ZDRAVOTNIM A POHYBOVYM OMEZENIM

Lekce zamérend na vyuku sprdvné techniky Nordic Walking chiize v pfevdzné rovinatém terénu v nizsim tempu.

E STROMOVKA
# 5.4.-28.6.2017 a 6. 9.-25.10.2017
STREDA 14.00 - 15.30 hod

" Sraz: Viystavisté Praha HoleSovice, kone¢na tram ¢ 12a 17
(doporucujeme dorazit cca 10 min pfed zahajenim lekce)
Lekce se nekonaji ve dnech na které pfipadaji statni svatky.

VSECHNY LEKCE MAJi PRAZSTi SENIORI ZDARMA (V€. ZAPUJCENi HOLI TEM, KDO JE NEVLASTNI).
Jak probihaji lekce Nordic Walking?

Kazda lekce je vedena dvéma instruktory, ktefi vam radi poradi a pomohou. Na zacatku kazdé lekce probiha
rozcvicka a zahfati téla. Nasleduje instruktaz spravné techniky chize s Nordic Walking hdlkami. Poté probiha
samotna chlze s hllkami. Na zavér probéhne protazeni.

Prakticka doporuceni

Na lekce doporucujeme vhodné obleceni, botasky a hilky na Nordic Walking (pokud je nevlastnite, zapajci-
me vam je). Na lekce doporucujeme vhodné obleceni a botasky. Jako zavazadlo volte batlzek nebo ledvinku.
S sebou si noste lahev s pitim a malou svacinku (nutné u diabetik().

Vv

jete zadné pohybové aktivité, doporucujeme pred zahajenim konzultaci s oSetfujicim lékafem.
Kontaktni osoba Hana Dvorakova, tel.: 604 538 438

Lekce Nordic Walking pro prazské seniory zajistuje Prave ted! o.p.s. z dotace Magistratu hlavniho mésta Praha
Informace o Nordic Walkingu a dalsich akcich a aktivitach pro seniory poradanych Pravé ted'! o.p.s.
sledujte na www.pravetedops.cz

Pokud se na nasich strankach zaregistrujete, budou vam chodit informace o novinkdch do e-mailu.



