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LEKCE NORDIC WALKING PRO SENIORY MC PRAHA 4

CHODTE S NAMI PRO LEPSi ZDRAVi, KONDICI A NALADU. TESIME SE NA VAS.

Nordic Walking je spolecensky a pro seniory jeden z nejvhodnéjsich sportu, ktery Ize provo-
zovat i bez pozadavku na predchozi sportovni zkusenosti, ¢i fyzickou kondici.

; =1 Krésky les
16.5.-27.6.2019
5.9. - 28.11.2019

CTVRTEK 15:00 - 16:00 hod.

/éﬂ - sraz pod Thomayerovou nemocnici,
- R _ na parkovisti Restaurace “U Labuté”
A e Ped & (doporucujeme dorazit cca 10 min pred
| zahajenim) lekce budou probihat pravidelné
s vyjimkou dn(, na které pfipadaji statni svatky.
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Vsechny lekce maji obcané Prahy 4
ve véku nad 50 let (vé. zapujceni holi)
zdarma! Lekci se muzete zucastnit bez
g predchozi rezervace.

Jak probihaji lekce Nordic Walking?

Na zacatku kazdé lekce probiha rozcvicka
a zahrati téla nasleduje instruktaz spravné tech-
- niky Nordic Walking chtize, nastaveni hulek atd.
~ Kazda lekce je vedena tfemi lektory, ktefi vam
radi pomohou a poradi. Chlize samotna probiha
ve dvou vykonnostnich skupinach. Na zavér lekce
' probéhne spolecné protazeni.

Praktické informace

Na lekce doporucujeme vhodné obleceni a sportovni obuv. Jako zavazadlo volte batlzek
nebo ledvinku. S sebou si noste lahev s pitim a malou svacinku (nutné u diabetik).

Pokud trpite zdvaznéjSim onemocnénim, zdvaznéjSim pohybovym omezenim nebo
se dlouhodobé nevénujete zadné pohybové aktivité, doporucujeme pred zahajenim
konzultaci s oSetfujicim lékarem.

Lekce Nordic Walking pro MC Praha 4 zajistuji Pravé ted! o.p.s. a SK Aktivni senior, z.s.
Kontakt: info@prave-ted-ops.cz

Informace o Nordic Walkingu a dalSich akcich a aktivitach pro seniory
poradanych Praveé ted'! o.p.s. sledujte na www.prave-ted-ops.cz
Pokud se na nasich strankach zaregistrujete, budou vam chodit informace o novinkach do e-mailui.



