Parky v pohybu v OSTRAVE

PARKY V PORYBU

OSTRAVA
»r—>>

N

KAIDE PONDELL 16:30
KOMENSKERO SADY

SRAZ U PAMATNEKU RUDE ARMADY ( VSTUP 7 VETEZNE ULICE)
FB: PARKY V POHYBU _ PARKYVPOHYBU@SZU (1



PARKY V PORYBU

CVICENI ZDARMA
PRO VSECHNY

OSTRAVA
60 minut s instruktorem

KAZDE PONDELI
»—> 16:30 <«—=

KOMENSKEHO SADY,
SRAZ U PAMATNIKU RUDE ARMADY
(VSTUP Z VITEZNE ULICE)

Program je vhodny pro zacatecniky
a pobézi od 20.8. 2018

">

parkyvpohybu@szu.cz
728 061 997

REOLOGIE




Méstské splynuti s pfirodou, i tak by se daly charakterizovat Parky v pohybu, projekt Statniho
zdravotniho Ustavu v Praze a Katedry rekreologie FTK UP Olomouc.

,Cvicime v méstskych parcich a nepotfebujeme k tomu nic jiného nez travu, stromy, erstvy vzduch
a nade t&lo.” Na jafe roku 2018 se nam podafilo rozpohybovat parky ve 14 méstech nap¥i¢ celou CR.

Vsechna cviceni jsou zcela zdarma. Vyzkouset si aktivni hodinu v pfirodé mUze kazdy. Pravidelné
prichazeji malé déti s maminkami, studenti, pracujici i starsi dospéli. Cvi¢ime predevsim s vahou
vlastniho téla, soustfedime se na spravné dychani, postoj a chlzi. Trénujeme také rovnovahu, co? je
vyborna prevence padu, zejména u starsich osob.

Hodina pohybu v parku je pokazdé jind. ,Musim vzdy trosku improvizovat a hodné premyslet, nikdy
totiz predem nevim, jaka skupina se v parku sejde. Pokazdé se ale snazim cviky poskladat tak, aby
byly bezpe&né a zabavné pro viechny. Je to vyzva, ale moc mé to bavi. Usmévy na tvéfich jsou pak
dlkaz, Ze se to povedlo. A to je moje odména.” dodava autorka projektu, Hana Dvorakova.

Prijdte se za ndmi podivat, oblecte si pohodIné obleceni a sportovni obuv, pfibalte |dhev s vodou
a vyzkousejte si jaké to je zazit Parky v pohybu na vlastni kizi. TéSime se na vas.

http://www.szu.cz/cvicime-uz-ve-14-mestech-parky-v-pohybu-2018?highlightWords=parky+pohybu

https://www.facebook.com/Parky-v-pohybu-351538461852654
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