TYDEN ZDRAVI
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V KROMERIZI 2017

ZAHAJENI TYDNE ZDRAV/

PFijdte s nami stylové zahdjit tyden zdravi. Spolu s CCK Kroméiz jsme si pro

vas pripravili ukazky prvni pomoci. Spravny postup osetfeni vam na modelech
predvedou odbornici a pak si prvni pomoc muzete vyzkouset sami. Odstartujeme
také letosni Vystavu na stromech tentokrat s ndzvem Pribéh bandnu. Tésit se mizete
na ochutnavku fairtradovych produktt a soutéze pro déti.

9:00 - 13:00, Bezructiv park

FITMAMI

Specidlni fitness program pro maminky a jejich miminka, nebo malé déti. Jde

o kompletni aerobné-posilovaci trénink, pfi kterém procvicite nejen celé télo, ale
uzijete si i spoustu zabavy. To vie ve spolec¢nosti vasich déti. Lekce je ZDARMA.
Nutna rezervace predem na telefonu 739 073 544 — pani Monika Novakova

sraz v 10:00 Podzamecka zahrada (vchod od trznice). Za Spatného
pocasi se lekce presouva do Domu kultury Kromériz - zrcadlovy sal.

,,CO DELA EVROPSKY PARLAMENT
PRO LIDI S POSTIZENIM?”

Beseda pro viechny, které dané téma zajima. Pfednasku povede poslankyné
Evropského parlamentu pani MUDr. Olga Sehnalova, MBA.

10:00 Klub senioru, Velehradska ulice 625 (Hanacké nameésti,
byvaly posadkovy diim armady)

NETRADICNI TELOCVIK PRO ZS
(KIN-BALL, TCHOUKBALL)

Ukdazka netradi¢ni télesné vychovy od profesionalt.
9:00 - 13:00 télocvicna Stredni zdravotnické skoly v Kromérizi

STREVO TOUR

Velmi Uspésny osvétovy projekt mifi i do Kroméfize. Prijdte se projit modelem
o rozmérech 9 x 4 metr(l. Dozvite se, jak vypada tlusté stfevo uvnitf. Uvidite
nejen zdravou sliznici, ale také choroby, které tlusté stfevo nejcastéji postihuiji.

10:00 - 18:00 foyer Stiedni zdravotnické Skoly Kroméfriz

POWER FREEK STEP

Je v soucasné dobé velmi rozsifené a ucinné vytrvalostné silové cviceni. Pfi tomto
aerobnim cviceni se vyuziva tzv. step (schlidek), ktery poslouZi nejen pfi sestavach
podobnych aerobiku, ale nachazi uplatnéni i v posilovaci ¢asti tréninku. Lekce je
ZDARMA. Nutna rezervace pfedem na telefonu 739 073 544 — pani Monika Novakova

18:30 - 19:30 Diim kultury Kroméf¥iz - zrcadlovy sal

Evropska unie
Evropsky socialni fond
Operacni program Zaméstnanost

ZDRAVE STRAVOVANI VE STARI

Predndaska o vhodném stravovani v seniorském véku. Jak zafadit, moderni” a zdravé potraviny
do bézného jidelnicku. Akce je ZDARMA. Soucasti pfednasky je OCHUTNAVKA. Nutna
rezervace predem na e-mail: dagmar.veliskova@mesto-kromeriz.cz
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3268, Kroméfiz)

FITMAMI

Specidlni fitness program pro maminky a jejich miminka, nebo malé déti. Jde o kompletni
aerobné-posilovaci trénink, pii kterém procvicite nejen celé télo, ale uzijete si i spoustu zabavy.
To vse ve spolecnosti vasich déti. Lekce je ZDARMA. Nutna rezervace predem na telefonu

739 073 544 — pani Monika Novakova

sraz v 10:00 Podzamecka zahrada (vchod od trznice). Za Spatného pocasi se
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lekce pfesouva do Domu kultury Kroméfiz - zrcadlovy sal.

MUZI VERSUS ZENY

Fitness lekce ZDARMA. Béhem této lekce si budou moci zeny i muzi vyzkouset hodinu
funk¢niho tréninku na zahradé fitness Contours a porovnat tak sily se svymi protéjsky.

Akce probéhne jen za priznivého pocasi.

17:00 - 18:00 Contours Riegrovo nam. 144/43, vedle Galerie Mazur, zahrada

POZNEJ SVE PANEVNIDNO

3" hodiny nabité informacemi a ukézkami cvik{l. Chcete-li mit jistotu, Ze pro své télo délate
maximum, investuijte svuj ¢as a dozvite se, jak to s tim panevnim dnem doopravdy je.
Cena: 670 K¢ (580 K¢ pro prihlasené do 24. zari). Pocet mist je omezen!

Registrace na www.fyziomami.com/kromeriz

16:00 - 19:30 télocvicna Velehradska ulice 625 (Hanacké namésti,
byvaly posadkovy dim armady)

NORDIC WALKING

Tato kondi¢ni aktivita je ur¢ena nejsirsi i nesportuijici verejnosti jako efektivni zplsob zvySovani
kondice a pohodIiny zp(isob boje s nadvahou. Dozvite se nejen o historii,chtize s hilkami, ale

i 0 vhodném vybaveni, které maximalizuje zdravotni Gicinky cviceni. A v neposledni fadé si Nordic
Walking vyzkousite pod dohledem certifikovaného instruktora.

sraz v 10:00, 14:00, 16:00 Podzamecka zahrada (vchod od trznice).

Akce probéhne jen za priznivého pocasi.

POWER FREEK STEP

Je v soucasné dobé velmi rozsifené a ucinné vytrvalostné silové cviceni. Pfi tomto aerobnim
cviceni se vyuziva tzv. step (schldek), ktery poslouZi nejen pfi sestavach podobnych aerobiku,
ale nachazi uplatnénii v posilovaci ¢asti tréninku. Lekce je ZDARMA. Nutna rezervace predem
na telefonu 739 073 544 — pani Monika Novakova

18:00 - 19:00 DUM kultury Kromé¥iz - zrcadlovy sal

PROCHAZKA PRO VSECHNY GENERACE

v vy

Pro vSechny vékové kategorie mame pfipravenou vychazku z Kroméfize do
Zahlinic s moznosti navstévy pivovaru. Navrat do Kroméfize je mozny vlakem

nebo pésky cestou k Zdmecku, kolem soutoku Moravy a Rusavy zpét do mésta.
sraz v 9:00 u Kauflandu. Akce se kona za kazdého pocasi.
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Srdecné zve Klub ceskych turistii v Kromérizi.

V ramci celého tydne bude v materskych skolach probihat specialni
program zaméreny na podporu zdravi.

CONTOURS damské fitness v Tydnu zdravi ZDARMA. Ddmy se tak budou moci pfijit
nezdvazné podivat, jak to chodi v ddamském fitness, zacvicit si pod vedenim
kvalifikované lektorky a mohou si nechat zpracovat analyzu téla zdarma.

Riegrovo nam. 144/43, vedle Galerie Mazur, 1. patro, tel. 777 893 567

ZDRAVE MESTO ZDRAVOTNI
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