UNIVERZITA VOLNEHO CASU

~Celozivotni uéeni jako cesta Zivotem.*

ZDRAVOTNI CVICENI V KAZDEM VEKU
MILUSE VIDNEROVA

SUDA PONDELI, 9.30 -10.30
SAL KRAJSKE KNIHOVNY VYSOCINY, 1. NP

20. 2. | Hlava, kréni patef, ramenni klouby, dechy

6. 3. Dechy, brfi$ni a mezizeberni svaly

20. 3. | Kycelniklouby, cviky na inkontinenci

3. 4. Dolni koncetiny a jejich cvi¢eni pomoci dechu

Pani lektorka nas seznami s jednoduchymi a efektivnimi
cviky, které miiZzeme provadét bézné sami doma, bez potreby
drahych specialnich pomucek éi velkych naroki na misto.

V kazdé lekci se podrobnéji zamérime na jednu uréitou partii
naseho téla, kterou procvi¢ime a prodychame. To v§e v malé
skupince cvicicich a v pohodové atmosfére.

Zména obsahu a terminl jednotlivych prednasek vyhrazena.
Konkrétni terminy, do kterych se posluchac zapsal, jsou zdvazné, nelze je ménit.
Posluchac se pfi pfichodu na prednasky prokazuje platnym prikazem posluchace.
Po dobu trvani prednasky vypnéte své mobilni telefony.
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