Dobris

POJDME SPOLU NA HRISTE

zdravé a aktivni odpoledne
stieda 2. Fijna 2019 od 15.00 - 18.00 hodin
hristé v ulici Bozeny Némcové

Program pro déti i dospélé:
15.00 hodin:

e minikurz Nordic walkingu
15.20 hodin

e posilovani pro maminky s ko¢arkem
16.00 hodin

e cviceni Body ART
e minikurz Nordic walkingu

17.00 hodin

e vystoupeni Spolku odrostlych holek z TJ Sokol Dobfis
e minikurz Nordic walkingu

17.30 hodin
e cviceni pro zdrava zada do kancelaie
15.00 — 18.00 hodin

e zibavna sportovni ministanovisté pro déti, hry pro déti 1 dospéle,
tvofiva dilna s vinou, starymi latkami, psi kamaradi z atulku, jizda
na konich, pitny reZim a mala svacinka
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Realizovano v ramci:
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Evropsky socialni fond
Operaéni program Zaméstnanost

Minikurz Nordic walkingu s kvalifikovanym
lektorem - zdarma + s sebou vezméte vlastni
hiilky, ale je mozZnost i zapijéeni hiilek
Nordic walking neboli severska chiize - jedna se
0 jeden znejdravéjsich sportt, kde zapojujete svaly
celého téla, pfitom, dopady tlumi hole, které navic
pomahaji zapojit do chlize 1 horni ¢ast téla. Sport
vhodny téméf pro vSechny od seniort (dle svych
moznosti a schopnosti) az po vrcholové sportovce.
Mame pro Vas hodinovou lekci od:

- 15.00 hodin — 1. skupina

- 16.00 hodin — 2. skupina

- 17.00 hodin — 3. skupina

Zacvicte si s Orlovnou

- Cvileni pro zdrava zada do kancelaie
- Posilovani pro maminky s ko¢arkem
- Zabavné pohybové stanovisté pro deti

Vystoupeni TJ Sokol Dob¥is a hry pro déti

- Vystoupeni Spolku odrostlych holek (tym
skvélych seniorek, které roztanci kazdého)
- Zabavné pohybové ministanovisté pro déti
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Cvic¢eni BodyART

- Cvicebné relaxacni metoda, kterd vyuzivd principu
yin & yang. Jednotlivé pozice se stfidaji tak, abychom
vzdy zapojili celé télo - nékteré svaly posilujeme, jiné
protahujeme. Jde o komplexni funk¢ni trénink, ktery
pomaha budovat funkcni silu, stabilizaci, flexibilitu.
S sebou si vezméte podlozku a sportovni obleceni.

- 16.00 hodin

Jizda na konich pro déti
- Vozeni déti na konich s handicapem za ptispévek
na jejich obZivu.

"JSEM LESEM

A&.\ LESNI KOMUNITNI SKOLA
| Tvoriva dilnicka - vyrabéni z viny a povidani
o véelach
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Realizovano v ramci:
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Operaéni program Zaméstnanost

Hry pro déti i dospélé, predstaveni ¢innosti a psich
kamaradi z utulku

Socialné aktiviza¢ni sluzba pro rodiny s détmi
s dilnou RUKAMA NOHAMA, tvoriva dilnicka —
zpracovani materialti a odévi, které by se jinak

vyhodily.

Ramissio

- Prezentace zdravého zivotniho stylu, péce o lidské
télo 1 dusi v podobé Cisté prirodnich produktu.
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Dobris

SPOLECNOST

6 VODOHOSPODARSKA
PoBRIS Vodohospodarska spolecnost Dobfis, spol. s I. 0.
- Zdarma pitny rezim z dobftisské vody.

v,
D 0 b r I S Udélej si zdravou svacinku

ZUS Dobfi Zvuéeni akce
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