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ZDRAVE MESTO

ZDRAVE MESTO KRNOV SPOLECNE SE SVC MEDA
A PARTNERSKYMI ORGANIZACEMI VAS ZVE NA

—_
B B

DNY ZDRAVI V KRNOVE wuimosuoon

CESKE REPUBLIKY

5. - 13. RIJNA 2013

5. RIJNA, SOBOTA

9:30 - 13:00

DNY ZDRAVI - I. ro¢nik, aneb ,,Ve zdravém téle,
zdravy duch®, SVC Méda, Dobrovského 16 - hlavni
¢ast programu DNU ZDRAVT pro déti i dospélé.
9:00 - 10:00

Sportovni areal K-3, Smetaniiv okruh 19 - vstup
zdarma na sportovni aktivity (2x tenisovy kurt, 4x
badmintonovy kurt, 1x stolni tenis). Nutno se pre-
dem objednat: 552 302 181, nebo 776 669 001.

5. A 6. RIJNA, SOBOTA A NEDELE
10. ro¢nik VELKE CENY MESTA KRNOVA V
BOXU, Viceucelovd sportovni hala, ZS Jandckovo
nam. 17

sobota, 5. fijna od 17:00 - zakladni kola

nedéle, 6. fijna od 9:30 - finalova kola

6. RITNA, NEDELE

17:00 — 18:00

ZUMBA s Katkou Kulagovou, SVC Méda,
Dobrovského 16.

18:00 — 19:00

ZUMBA s Hankou Tabachovou, télocvi¢na TJ Sokol,
Petrovicka 2.

7. RIINA, PONDELI

8:30 - 9:30

Sportovni areal K-3, Smetaniiv okruh 19 - vstup
zdarma na sportovni aktivity (4x badmintonovy
kurt). Nutno se pfedem objednat: 552 302 181, nebo
776 669 001.

17:00 - 20:00

DAFLEX SYSTEM Jéga a DAFLEX SYSTEM Zdra-
votni cviceni, Esotericky kramek, Opavska 25.

Lekce zdarma v 17, 18, nebo 19 hod. - nutné se pre-
dem prihlasit telefonicky u Marcely Zemanové: 603
296 778.

18:00 - 19:30

»Déti a bolava zada“, SVC (Maly sdl), Dobrovského
16 - zajimavou pfednasku z praktického hlediska

pro rodice sportujicich i nesportujicich déti prednese
Toma$ Hradil, predseda krnovského florbalového
klubu FBC Orca.

19:00 - 20:00

KONDICNI CVICENT s Ivetou Wrobelovou,
télocvicna SPgS na Jirdskové ul.

8. RIJNA, UTERY

od 17:00

»Stres a jak ovlivnit jeho pusobeni®, Rehabilitace
Zdravicko, Opavskd 48 - odborna prednaska pani Zu-
zany Beranové, fyzioterapeutky z rehabilitacniho cen-
tra ZDRAVICKO na téma stres, dozvite se také jak lze
pravidelnym dechovym cvic¢enim snizit jeho dopad.
18:00 - 19:00

KONDICNI FUNKCNI TRENINK s Hankou Taba-
chovou, télocvicna TJ Sokol, Petrovickd 2.

19:00 - 20:00

ZUMBA s Hankou Tabachovou, télocvicna T] Sokol,
Petrovicka 2.

9. RIJNA, STREDA

od 18:00

Plavani pro déti ,,Delfinci® ve véku od 4 do 13 let,
aredl Méstskych lazni. Nutnou podminkou je, aby
vyska vody dosahovala pfi postaveni v malé vodé k
bradé.

18:00 - 19:00

ZUMBA s Katkou Kulasovou, SVC Méda,
Dobrovského 16.

19:00 - 20:00

AEROBIC + BOSU s Ivetou Wrobelovou, télocvicna
SPgS na Jirdskové ul.

10. RIJNA, CTVRTEK

18:00 — 19:30

,Rakovina neni nahoda*, studovna Méstské knihov-
ny, Soukenickd 29 - odborna beseda zaméfena na
dalezitost primarni prevence za ucasti lektorky

Dr. Katefiny Janovské. Besedu realizuje Osvétova
beseda, o.p.s.

Kamparii Dny zdravi podporuji:
Zdravé mésto Krnov a MA21 Krnov, Stiedisko volného casu Méda Krnov, Informacni centrum bezpecnosti potravin Ministerstva zemédél-
stvi CR, SZZ Krnov, Méstskd knihovna Krnov, Osvétovd beseda, o.p.s., Zdrava vyziva MaJco, Onko Niké, Esotericky krdmek/ZC a Jéga Kr-
nov - Marcela Zemanovd,Fitness Pavla, sportovni aredl ,,K3“, HK Krnov mlddez, STROLLERING - Ivana Glabaziiova a Kldra Matuskovd,
Rehabilitace Zdravicko - Zuzana Beranovd, Anna Cahlikovd, Tomds Hradil, Katefina Kulasovd, Miroslava Oprsalovd, Andrea Papadopu-
losovd, Anna Perutkovd, Mgr. Renata Rybdfovd, Milan Simédk, Hana Tabachovd, Jana Tesdrkovd, Iveta Wrobelovd.



18:00 — 19:00

STEP AEROBIC + POSILOVANI s Ivetou Wrobe-
lovou, télocvicna SPgS na Jirdskové ul.

19:00 - 20:00

ZUMBA+P-CLASS s Ivetou Wrobelovou, télocvi¢na
SPgS na Jirdskové ul.

BODY FORM s Hankou Tabachovou, télocvicna T]
Sokol, Petrovickd 2.

11. RIJNA, PATEK

11:00

Zdravé kondicni cviceni, Rehabilitace Zdravicko,
Opavskd 48 - cviceni je vhodné pro starsi osoby, oso-
by po rehabilitaci, ale i pro ty, kdo si chtéji zacvicit v
klidnéjsim tempu. Na lekce je nutné se objednat na
tel. ¢isle 604 908 027 u p. Grulicha.

15:00

»Dilezitost lymfatického systému v nasem téle“,
Rehabilitace Zdravicko, Opavskd 48 - odborna pred-
naska pani Zuzany Beranové, fyzioterapeutky z reha-
bilita¢niho centra ZDRAVICKO.

15:00 - 16:00

Sportovni areal K-3, Smetaniiv okruh 19 - vstup
zdarma na sportovni aktivity (4x badmintonovy kurt,
1x stolni tenis). Nutno se pfedem objednat: 552 302
181, nebo 776 669 001.

12. RIJNA, SOBOTA

8:30 - 15:30

VELKA CENA KRNOVA MLADEZE V SACHU
2013, ZS Jandckovo ndmésti 17

9:00 - 13:00

PLAVEME PRSA, aredl Méstskych lazni - Onko Niké
pod hlavickou Aliance Zen s rakovinou prsu, o.p.s. jiz
tretim rokem realizuje sportovné-osvétové setkani
zen po prodélaném zhoubném onemocnéni prsou,
kde se kromé plavecké stafety dozvi i informace o
dilezitosti prevence a nutnosti samovysetfeni prsou.

13. RIJNA, NEDELE

8:00 - 14:00

DEN PRO ZDRAVI A KRASU, Fitness Pavla, ndm.
Minoriti 9 - za ptitomnosti Pavly Hajkové, vyzivové
poradkyné, se muzete nechat premérit na pristroji
OMRON metodou bioelektrické impedance (BMI,
tuk, svaly), nebo se mizete nechat po cviceni zdarma
nali¢it kosmeti¢kou Janou Rehovou z kosmetiky
MARY KAY. Tési se na Vas kolektiv Fitness Pavla.

17:00 — 18:00

ZUMBA s Katkou Kulasovou, SVC Méda,
Dobrovského 16.

18:00 — 19:00

ZUMBA s Hankou Tabachovou, télocvi¢na T] Sokol,
Petrovickad 2.

7.A 9. RITNA, PONDELI A STREDA
A 11.- 12. RIJNA, PATEK - SOBOTA

HK Krnov mladez Vas a Vase déti zve na oteviené
tréninky déti ve véku od 4 do 10 let. Vice informaci
podaji p. Piskor 602 230 499, nebo p. Vojkivka 725
840 670.

Podrobné casy:

» pondéli 7.10., streda 9.10. a patek 11.10.:

15.30 - 17.00

« sobota 12.10., 8:00 - 9:15

6. - 13. RIJNA 2013,
NEDELE - NEDELE

Fitness Pavla, ndm. Minoritii 9 - Vam nabizi moz-
nost objednat se na kruhovy trénink pod dohledem
trenérky + vyuzit doplinkové cviceni dle aktualniho
rozvrhu (info na telefonu, nebo na recepci). Na lekce
i cviceni je nutné se objednat na tel. ¢isle

724 140 178, nebo osobné.

VOLNE VSTUPY
NA ZIMNI STADION A BAZEN

V MESTSKYCH LAZNICH

- v rdmci DNU ZDRAVT si miiZete jit zdarma zapla-
vat a zabruslit a to v nasledujicich dnech a hodinach:
Bazén:

10. fijna, c¢tvrtek: 14:00 — 16:00 + 19:00 - 21:00
Zimni stadion:

13. fijna, nedéle: 14:00 - 17:00

6. RITNA, NEDELE - 13. RIJNA,
NEDELE

20% sleva na masdaze a manudlni techniky Rehabili-
tace ZDRAVICKO. Nabidka sluzeb na
www.rehabilitace-zdravicko.cz

« VSECHNY VSTUPY NA VYSE UVEDENE AKTIVITY
JSOU ZDARMA.

e« DALSIINFORMACE NA WWW.KRNOV.CZ

A FACEBOOKU ZDRAVE MESTO.

« VSTUP DO VSECH SPORTOVNICH ZARIZENI

NA VLASTNI NEBEZBECI.

Kamparii Dny zdravi podporuji:
Zdravé mésto Krnov a MA21 Krnov, Stiedisko volného casu Méda Krnov, Informacni centrum bezpecnosti potravin Ministerstva zemédél-
stvi CR, SZZ Krnov, Méstskd knihovna Krnov, Osvétovd beseda, o.p.s., Zdrava vyziva MaJco, Onko Niké, Esotericky krdmek/ZC a Jéga Kr-
nov - Marcela Zemanovd, Fitness Pavla, sportovni aredl ,,K3“, HK Krnov mlddez, STROLLERING - Ivana Glabazfiovd a Kldra Matuskovd,
Rehabilitace Zdravicko - Zuzana Beranovd, Anna Cahlikovd, Tomds Hradil, Katefina Kulasovd, Miroslava Oprsalovd, Andrea Papadopu-
losovd, Anna Perutkovd, Mgr. Renata Rybdfovd, Milan Simédk, Hana Tabachovd, Jana Tesdrkovd, Iveta Wrobelovd.



