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1.10. PO PILATES PRO SENIORY
14:00 - 15:00; Sportovné relaxacni centrum KOHINOR, Nadrazni 823
bezplatné cvieni pro seniory s moznosti vyzkouset si oblibené cvi¢eni pilates pod odbornym vedenim cvicitelky

2.10. UT PREDNASKA O CVICENI
14:30 - 15:30; Hrndifska 111 — Hodina H, z.s.; Seniorklub
14:30 — 15:00 bezplatnd prednaska o cviceni s rehabilitacnimi mici s ukazkami
15:00 — 15:30 bezplatnd prednaska o spravné technice cviceni

3.10. ST DEN OTEVRENYCH DVERI
v novych prostorech pelhfimovského pracovisté Centra pro zdravotné postizené kraje Vysocina
8:30 - 16:00; Prikopy 209
predstaveni poskytovanych sluzeb

9.10. UT KRATKE CVICENiI A POPOVIDANiI ZAMERENE NA OSOBY S CIVILIZACNiMI CHOROBAMI
14:30 — 15:30, Hrncifska 111 — Hodina H, z.s.; Seniorklub
bezplatné kratké cvi¢eni a prednaska zamérend nejen na respiriky, kardiaky, diabetiky, osoby po CMP a dalsi osoby s civilizaénimi chorobami

10.10. ST DEN OTEVRENYCH DVERI
9:00 - 16:00, Na Obci 1768
Oblastni odbocka Sjednocené organizace nevidomych a slabozrakych €R, z.s. Pelhfimov
prezentace poskytovanych sluzeb; ukazky kompenzaénich pomUcek pro zrakové postizené ; ukazka ¢teni a psani Braillova slepeckého pisma
Svaz postizenych civilizaénimi chorobami v €R, z.s. — Okresni organizace Pelhfimov a Komunitni centrum SPCCH Pelhfimov
predstaveni poskytovanych sluzeb
ukazky cviceni pro osoby s civilizacnimi chorobami (jako napfiklad pro respiriky, kardiaky, osoby pro CMP, diabetiky a dalsi)
10:00 — 11:00 a 14:00 — 15:00 v zasedaci mistnosti Komunitniho centra SPCCH Pelhfimov (Na Obci 1768)
Svaz neslysicich a nedoslychavych osob v CR, z.s., ZO Pelhfimov
prezentace poskytovanych sluzeb; ukdzky znakového jazyka 9:30 —10:00 a 13:00 — 13:30

10.10. ST MEZIGENERACNI CVICENI SENIORU A DETi s Milanem Rezni¢tkem
14:00 - 15:00, télocvi¢na Z8 Pelhfimov, Komenského 1326
cvi¢eni senior( a déti poradané Senior Pointem Pelhfimov a USMEVY VSUDE; z dGivodu omezeného poctu mist prosime o registraci na eva@hodinah.cz

10.10. ST DNY DOMACI HOSPICOVE PECE PELHRIMOV 2018 — PREDNASKY PRO VEREJNOST
Meéstska knihovna Pelhfimov (hudebni oddéleni); Jirsikova 841
16:00 - 17:00 Monika HorejSova — tak trosku jiny pohled na inkontinenci (vstup zdarma)
17:15-18:15 domaci hospicova péce a co nabizi (vstup zdarma)

12.10. PA DNY DOMACI HOSPICOVE PECE PELHRIMOV 2018 — PLAMINEK VZPOMINEK
Meéstska knihovna Pelhfimov (hudebni oddéleni); Jirsikova 841
15:30 - 18:00 vzpominkové setkani rodinnych ptislusnik( a pfatel byvalych klient( sluzeb Domaci hospicové péce Iris

13.10. SO NORDIC WALKING V PRAXI
ve 13:10 sraz pred kioskem u rybniku Straz
prakticka ukazka techniky Nordic Walking pod dohledem odborné lektorky, véetné moznosti zapujceni holi a odborného poradenstvi
v piipadé nepfiznivého pocasi sraz v télocviéné Z5 Pelhfimov, Komenského 1326 (pfezuvky s sebou)

15.10. PO PRODEJNi VYSTAVA KOMPENZACNICH POMUCEK PRO OSOBY SE ZRAKOVYM POSTIZENIM
10:00 — 14:30, Méstska knihovna Pelhfimov, Jirsikova 841
prodejni vystava organizovana Sjednocenou organizaci nevidomych a slabozrakych CR, z.s., véetné poskytnuti odborné poradenské pomoci

16.10. UT DEN ZDRAVi NA RADNICI
10:00 - 16:00, Masarykovo ndmésti, budova radnice ¢p. 3 (vstup z namésti)
bezplatna vysetreni zdravotniho stavu: celkova hladina cholesterolu z kapky krve; glykémie (hladina cukru v krvi); krevni tlak; procento télesného tuku,
BMI (Body Mass Index);odborné konzultace a poradenské sluzby a nabidka zdravotné vychovného materialu
prezentace organizaci: Vyzivové poradenstvi Michaely Tulachové (10:00 - 15:00); Centrum pro zdravotné postiZzené kraje Vysocina, pracovisté Pelhfimov
(10:00 — 14:30); Svaz postizenych civilizaénimi chorobami v CR, z.s., Komunitni centrum Pelhiimov; Sjednocena organizace nevidomych a slabozrakych
CR, z.s., Oblastni odbocka Pelhfimov; Svaz neslysicich a nedoslychavych osob v CR, z.s., ZO Pelhiimov

16.10. UT DISKO-TRYSKO PARTY PRO OSOBY S KOMBINOVANYM POSTIZENIM
15:00 - 17:00, Sauna Music Bar Pelhfimov, U Sauny 1418
pfijemné tanecni odpoledne s hudebnim doprovodem, vstup zdarma

19.10. PA DEN S VYZIVOVOU PORADKYNI
10:00 - 14:00 hodin, Masarykovo ndmésti 17; Galerie M — 2. patro (prostory ,Vyzivového poradenstvi Michaely Tulachové®)
prezentace zdravého Zivotniho stylu predstavujici: diagnostiku télesnych tkani analyzatorem Tanita 545 véetné ziskani zdpisu a vysvétleni k namérenym
hodnotdm; konzultaci s vyZivovou poradkyni na libovolné téma o vyzivé

20.10. SO CVICENI JE ZABAVA!
9:00 — 12:00, Sportovné relaxacni centrum KOHINOR, Nadrazni 823
sportovni dopoledne se zkusenymi cvicitelkami:

9:00 -10:00 AEROBIK s Anetkou
10:00 - 11:00 FIT INTERVAL TRAINING s Kubou
11:00 - 12:00 TRX BOOTCAMP s Ilvéou

béhem celé akce: volny vstup do Cardio zény (béhaci pasy, eliptical, veslo) a do posilovny
pro kazdého tcastnika DAREK (pitny rezim, ovoce, proteinova tycinka)

Ve spolupraci s Technickymi sluzbami mésta Pelhfimova, p.o. je pro verejnost pfipraveno:

ZDARMA hodina plavani v pelhfimovském bazénu ZDARMA brusleni na pelhfimovském zimnim stadionu
UTERY 9.10.2018 14:00 — 15:45 19:00 — 21:30 PATEK 5.10.2018 17:00 — 18:00
NEDELE 14.10.2018 13:00 — 15:00 PATEK 12.10.2018 17:00 — 18:00

Vice na www.mupe.cz (sekce Zdravé mésto a MA21 - aktivity)



