Nazev vzdélavaci akce/kod

Klub zdravotniho cvi¢eni/CS3

Anotace

Zdravotni cviceni pomahda obnovovat spravné drzeni téla a rovnovahu
a je zaméreno na odstranéni svalovych disbalanci a posileni svalového
korzetu.

Odstranéni bolesti zad a kréni patere, protazeni zkracenych a posileni
oslabenych svalu zad,

bficha, rukou, nohou. Pfi cviceni dochazi k funkénimu zapojeni
dllezitych svalovych skupin a jejich cvicenim dochazi ke zpevnéni
celého téla.

Sestavy cviceni zamérené na posileni svalového korzetu se zfetelem na
zapojeni hlubokého

stabilizaéniho systému téla, bez zatéZovani kloub(l, uvédomovani si
pohybu diky koncentraci mysli. Diraz na koordinaci svalové prace a
dychani, pfesnost provedeni a uméni kontroly optimalnich
pohybovych stereotyp.

Pravidelna rozcvic¢ka na Uvod kazdé lekce — postupné procviceni
kloub( celého téla.

Zahtati a protaZeni. Cviky na protaZeni a uvolnéni svalll kolem patere.
Piicviceniie dbano naindividudlnimoznosti posluchadi

Poradatel akce

u3sv

Lektor vzdélavaci akce

Jitina Minovska

Kontaktni osoba (tel., e-mail)

Bc. Dana Masopustova a Bc. Iveta Stekl3, tel.: 727 812 381; 475

Délka vzdélavaci akce

Pocet semestru 4

Pocet hodin 24 (12 setkani x 2 hodiny)

Termin a ¢as konani akce

Termin a cas bude upfesnén po ukonceni prijmu prihlasek v
rozvrhu.

Misto konani akce

UL

Maximalni pocet ucastnik(

Minimalni pocet ucastnikl

Forma ukonceni vzdélavaci akce
(osvédceni, potvrzeni aj.)

Pfihlaska

Prihlaska na U3V UJEP | Centrum celozivotniho vzdélavani

Termin pro podani pfihlasky

23.08.2024

Cena vzdeélavaci akce

Celkova cena za
vzdél.akci

1300,- K¢
Poplatek za semestr

Termin pro zaplaceni ceny

Pokyny k platbé

Adresa

Nazev banky

Cislo uctu



https://ccv.ujep.cz/seniori-2/prihlaska-na-u3v-ujep/
https://ccv.ujep.cz/seniori-2/prihlaska-na-u3v-ujep/

