Pohybova aktivita — soucdast zdravého Zivotniho stylu
Rocni (dvousemestralni kurz); vyucujici Mgr. Radka Dostalova, Ph.D.

Dvousemestraini kurz Pohybova aktivita — soucast zdravého Zivotniho stylu poskytuje strucny
teoreticky vstup a predevsim na praktické ukazky Sirsi Skaly vhodnych pohybovych aktivit v seniorském
véku s aktivnim zapojenim Gcastnik(l do ¢innosti. U¢astnici vyuky se seznamuiji s vybranym portfoliem
pohybovych aktivit a na zakladé vlastni zkusenosti porozumi principdm a doporuéenim k realizaci ve
vlastnim Zivoté. Kurz zahrnuje cviceni s overbally, s velkymi mici, pilates, jéoga, zumba, kruhovy
posilovaci trénink, zdravotni cvi¢eni aj. Soucasti kurzu v letnim semestru je i trénink ve venkovnim
prostoru: Nordic Walking, pési turistika, cykloturistika, kondicni cvi¢eni ve FitParku.

Vyuka bude probihat na bud. H (télocviéna — U pivovarské flosny 296/3, HK 3) v pondéli 8:15 — 9:50
hod.; maximalni obsazenost 25 Gc¢astnikd; Ucastnicky poplatek 800,- K¢.



