Katedra télesné vychovy a vychovy ke zdravi PAF MU
porada ve dnech 4. — 8. zari 2017

TYDEN POHYBOVYCH AKTIVIT A ZDRAVI

Program:

1. Zajmové aktivity pro zaméstnance MU

o 4.-6.zari 2017

vwr

e Blizsi informace a pristup k prihlasce jsou uvedeny nize.

2. Védecka konference Zivot ve zdravi (2017)
o 7.—8.zaki 2017

A4

e Blizsi informace a prihlaska na konferenci jsou dostupné na této adrese:

https://is.muni.cz/obchod/fakulta/ped/konf/zivot zdravi/

Zajmové aktivity pro zameéstnance MU ve dnech 4. — 6. zari 2017

Zveme akademické i neakademické pracovniky MU na Tyden pohybovych aktivit a zdravi.

Prijd’te si zasportovat, zacviéit, pobavit se a také se néco dovédét o svém téle. Prijd’te si vyzkouset, jak své télo
zregenerovat pii praci v kancelafi a jak spravné sedét u pocitace, aby vas nebolela zada.

Ptijd’te si popovidat také 0 své vyzive!

Program zajmovych aktivit:

Cislo Kdy: V kolik: Kde: O &em: S kym:

aktivity:

1. pondé€li 4. zafi | 9:00 —10:00 | télocvicna, Pilates a cviGeni s overbally PaedDr. Hana
Portici 7 Janoskova, Ph.D.

2. utery 5. zafi 9:00 - 10:00 | télocvicna, Cviceni na velkych micich PaedDr. Hana
Porici 7 Janoskova, Ph.D.

3. utery 5. zafi 10:30 — 12:00 | mistnost RUV, | Zaklady vyzivy nazorné a PhDr. Leona
Poti¢i 9 zabavné Muzikova, Ph.D.

4. utery 5. zafi 15:00 — 16:00 | posilovna, Pojd’te s nami do posilovny PhDr. Petr Vicek,
Potic¢i 31 Ph.D.

5. stfeda 6. zafi 9:00 — 10:00 | mistnost RUV, | Zdravotni chvilka v kancelafi | Mgr. Hana
Poric¢i 9 aneb cviceni na zidlich Serékové, Ph.D.

Piihlasky:
Akce je zdarma. Prihlasit se miiZete na libovolny pocet nabizenych aktivit nejpozdéji jeden den pred konanim
aktivity prostfednictvim elektronické prihlasky:

https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLScRdyInPNz8715rgN2dUBJIJnCHfmKJoyZdFVjRCcnsmBJKWrKA/formResponse



https://is.muni.cz/obchod/fakulta/ped/konf/zivot_zdravi/
https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLScRdylnPNz87l5rqN2dUBJnCHfmKJoyZdFVjRCcnsmBJKWrKA/formResponse

Obsah zajmovych aktivit:
1. Pilates a cvi€eni s overbally

Protahovaci a posilovaci cviceni metodou Pilates, které vam pomize s celkovym zpevnénim vsSech svalovych partii
vaseho téla, véetné zpevnéni hlubokého stabilizacniho systému. Toto cviceni je urceno pro vSechny vékové kategorie,
sportovce i nesportovee, muze i zeny.

S sebou: sportovni obleceni (Satna bude k dispozici). Cvici se na boso nebo v ponozkach, sportovni obuv neni nutna.

2. Cviceni na velkych micich

Zabavné cviceni s hudbou na velkych micich zaméfené na posilovaci, protahovaci a koordinacni prvky. Toto cviceni je
uréeno pro v§echny vékové kategorie, sportovce i nesportovce, muze i Zzeny.

S sebou: sportovni obleceni a obuv (Satna bude k dispozici).

3. Zaklady vyZivy nazorné a zabavné

Piedstavime vam zabavné zptsoby, jak sestavit a zhodnotit sviij jidelnicek. Zakladtim vyzivy pak bude rozumét opravdu
kazdy. Vyvracime mytus ,.co je zdravé, neni dobré” a vysvétluyjeme krédo ,.nejsou nezdravé potraviny, ale jejich
mnozstvi“. Srde¢né jsou zvani akademicti i neakademicti pracovnici.

4. Pojd’te s nami do posilovny

Provedeme vas zaklady kondi¢niho posilovani. Do zrenovované posilovny PAF MU zveme vSechny, koho 1aka posilovaci
a formovaci cviceni. Zvani jsou uplni zacatecnici i pravidelni navstévnici posilovny.

S sebou: sportovni obleceni a obuv (Satna bude k dispozici).

5. Zdravotni chvilka v kancelari aneb cviéeni na zidlich

Sedite témét cely den u pocitace nebo za psacim stolem? Boli vas zada? Otékaji vam nohy? Prave pro vas je urcena lekce
cvieni na zidlich, ve které se dozvite o ergonomii spravného sedu a vyzkousite Si cvieni pro prevenci bolavych zad.
Aktivita je ur¢ena opravdu pro kazdého.

S sebou: pohodlné obleceni (Satna nebude k dispozici). Cviceni je pfipraveno tak, aby se dalo zvladnout v bézném
obleceni.

Tésime se na Vasi ucast!



