PEDAGOGICKA

FAKULTA
Katedra télesné vychovy a vychovy ke zdravi PdF MU
porada ve dnech 3. - 7. zari 2018
TYDEN POHYBU A ZDRAVI
Program:

» Zajmové aktivity pro zaméstnance MU
o 3.-5.24f 2018

-----

e BIizsi informace a pristup k prihlasce jsou uvedeny nize.

> Mezioborova konference Zivot ve zdravi 2018
o 6.-—7.2z4fi 2018

-----

e BIlizsi informace a prihlaska na konferenci jsou dostupné na této adrese:
https://is.muni.cz/go/zivotvezdravi

Zajmové aktivity pro zaméstnance MU

Zveme akademické i neakademické pracovniky MU na Tyden pohybu a zdravi.

Prijdte si zasportovat, zacviCit, pobavit se a také se néco dovédét o svém téle. Prijdte si popovidat o své vyzZivé! Prijdte
si vyzkouset, jak své télo zregenerujete pfi praci v kancelafi a jak byste méli spravné sedét u pocitace, aby vas nebolela

zada.

Program zajmovych aktivit pro zaméstnance MU:

Cislo Kdy: V kolik: Kde: O éem: S kym:

aktivity:

1. pondéli 3. zari | 9:00—10:00 télocvicna, Kondicni trénink Mgr. lva Kourilova
Porici 31

2. utery 4. zari 9:00 —10:00 télocvicna, Cviceni na velkych PaedDr. Hana
Porici 7 micich Janoskova, Ph.D.

3. utery 4. zari 10:30 - 12:00 | Ucebna 24, Zaklady vyZivy ndzorné a | PhDr. Leona Muzikova,
Porici 31 zabavné Ph.D.

4, streda 5. zari 9:30-10:30 mistnost RUV, | Zdravotni chvilka v PaedDr. Hana
Porici 9 kancelari aneb cvic¢eni na | Janoskova, Ph.D.

zidlich

5. stfeda 5. zari 15:00 — 16:00 | posilovna, Pojdte s nami do PhDr. Petr Vicek, Ph.D.

Porici 31 posilovny

Prihlaska na zajmové aktivity:

Akce je zdarma. Prihlasit se miZete na libovolny pocet nabizenych aktivit nejpozdéji jeden den pred konanim aktivity
prostfednictvim elektronické ptihlasky: https://is.muni.cz/go/tydenpohybu



https://is.muni.cz/go/zivotvezdravi
https://is.muni.cz/go/tydenpohybu
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Obsah zajmovych aktivit:

1. Kondicni trénink

intenzivni lekce kombinujici rlizné druhy tréninkl. Vyzkousejte si svou kondici i silu. Toto cviceni je urceno pro vsechny
vékové kategorie, sportovce i nesportovce, muze i zeny.

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

2. Cviceni na velkych micich

Zabavné cviceni s hudbou na velkych micich zamérené na posilovaci, protahovaci a koordinacni prvky. Toto cviceni je
urceno pro vsechny vékové kategorie, sportovce i nesportovce, muze i Zeny.

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

3. Zaklady vyZivy nazorné a zabavné

Predstavime vam zabavné zplisoby, jak sestavit a zhodnotit svij jidelni¢ek. Zakladiim vyZivy pak bude rozumét opravdu
kazdy. Vyvracime mytus ,co je zdravé, neni dobré” a vysvétlujeme krédo ,nejsou nezdravé potraviny, ale jejich
mnozstvi“. Srdecné jsou zvani akademicti i neakademicti pracovnici.

5. Zdravotni chvilka v kancelafi aneb cviceni na Zidlich

Sedite témér cely den u pocitace nebo za psacim stolem? Boli vds zada? Otékaji vdm nohy? Pravé pro vas je urcena lekce
cvi¢eni na zidlich, ve které se dozvite o ergonomii spravného sedu a vyzkousite si cviceni pro prevenci bolavych zad.
Aktivita je urcena opravdu pro kazdého.

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

4. Pojdte s nami do posilovny

Provedeme vas zaklady kondi¢niho posilovani. Do zrenovované posilovny PdF MU zveme vSechny, koho Idka posilovaci
a formovaci cviceni. Zvani jsou Uplni zac¢atecnici i pravidelni navstévnici posilovny.

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

Tésime se na Vasi ucast!



