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CVICENI NA ZIDLICH

Lehké cvi¢eni pro uvolnéni a relax (dechové cvic¢eni,
protazeni dolnich a hornich koncetin, hry s micem).
Vhodné pro vS§echny, kteFi uz nezvladnou cviéeni na zemi, maji
omezenou pohyblivost nebo se cvicenim zacinaji po delSi pauze.

Kde: Rodinné centrum OLIVY z.s.
8. kvétna 503/27, 779 00 Olomouc
(naproti kostelu sv. Motice)
Kdy: pondéli 14:15-15:15 h /15:30-16:30 h
Poplatek: 70,- K& /60 min. Y

Cvicitelka: Jarmila Ospalkova

tel.: 772 729 909, jaruospalkova@gmail.com

Proc se vénovat cvi¢eni na zidli pravidelné
e pomaha od bolesti zad

\
e pomaha udrzovat klouby a svaly v kondici \\'?‘\‘\'?,9\
e prispiva k lepsi kontrole vahy é9e‘>.“
e zlep$uje rovnhovahu N-)g o
psuje rovnovah R
e shizuje riziko padu 44‘9\“\
<<

Vyhody skupinového cviceni
e udrzovani kontaktu s vrstevniky
e kvalifikovani a zkuseni cvicitelé
¢ zlepsSeni nalady ; L
UDRZUJTE SVOU SOBESTACNOST

www.seniorfithes.cz



