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sentor
JEDNODENNI PRAKTICKY KURZ

NEFORMALNI PECUJICI

SOBOTA 7.3.2026 / 9:00-17:00 hod.

KKC Uralska 770/6, Praha 6

UvobD:
Neformalni pecujici
e pecuji / budu pecCovat o blizkého seniora

Dopoledne - PRAKTICKA CAST:

Zdravotni télesna vychova - dozvite se:
e pro€ omezena hybnost seniora neznamena pasivitu
e proC dlouhodobé sezeni télu nesvedci
e proc je dulezité spravné dychat
e jak pravidelné cviceni zlepsi fyzickou i psychickou
kondici
e jak zvySit pocit jistoty pfi chlzi a zlepSit rovnovahu
Zasobnik cvikt a tipt na cviceni
e Vyzkousite si to sami - zacviCime si ve stoji u zidle,
v sedu na zidli a v lehu na podloZce.

Odpoledne - TEORETICKA CAST:

e predstaveni Zivotni situace

e jakou pomoc nabizi stat a obec

e zaklady téloveédy

e zaklady péce o nejstarsi

e predstaveni pomUcek a postup
PREDNASEJICI:
kvalifikovani a zkuSeni odbornici Senior fitnes

CENA:1800 K¢

e osvédceni o absolvovani kurzu

Podrobnosti vC. online pfihlasky najdete na:

seniorfitnes.cz/neformalni-pecujici/

Kontakt: Ing. Gabriela Novdkova - 721 130 615 / g.novakova@seniorfitnes.cz

Senior fitnes z. s. se jiz 18 let zaméfuje na pohybové aktivity zejména seniort

napFi€ celou CR. Od svého vzniku spoleénost vyskolila vice nez 200 cvigiteld.



