TRAINER Daflex Systems TV

Masarykova chata na
Beskydé

""Den ZaPohybem™'

Z siroké nabidky si vybere
kazdy, kdo ptijde ZaPohybem.

éaSOV)” plan na sobotu 20.06.2020. Rezervace nutn.
10:00 - 11:30 Prakticka piednaska o pohybu na téma: ""Diagnostika vlastnim pohybem. Co potom s tim?"*

e P&t dobrovolniku, bude moci ukazat a vyzkouset "Diagnostiku pohybem" na vlastni kizi.
e Prozradime, jaka je prvni pomoc pfi bolestech svali, potizich s pateii, klouby ¢i vadnym drzenim téla.

12:00 - 17:00 Workshopy & Pohybové aktivity
Co vas vSechno ¢eka?

e Masaz krku, Denisa.
Kdo bude mit §tésti v prub&hu dne, dostane se na kratkou pohotovostni regeneracni masaz. Bude pfipravena
masérska zidle na masaz krku. Omezeny pocet zdjemct.

1. 12:00 - 12:45
e Daflex - fitness & jogové pozice na podiich s Dasou
Zazitkové cviceni, které stoji zato vyzkouset. Cviceni je pouze pro fyzicky zdatné a odvazné.
Omezeny pocet - max.16 cvicicich na podiich.

2. 13:00-13:45
e Jak pripravit svaly, regenerace a protazeni pi‘ed a po sportovani s Ivanou
Zaméfime se na pohybovy aparat v oblasti zatizenych svali pii sportovani jako jsou lyze, kolo,
brusle. Ur¢eno pro vSechny. Omezeny pocet - max.20 cvicicich.

3. 14:00 - 14:45
e Zdravotni cviceni s Dasou
Ceka vas pomalé i dynamické cviceni s pomiickou Daflex. Zaméiime se na spravné dychant,
protazeni celého téla, mobilizaci patete, posileni svalu bficha, panevniho dna, i mezilopatkovych
svalt. Cviceni se hodi pro kondi¢né zdatné i pro osoby s nizsi hybnosti nebo zdravotnimi
omezenimi. Omezeny po&et - max. 20 cvigicich.

4. 15:00 - 15:45
e Posilovna - fitness s Tomasem a Renatou
Kazdy vi, jak vypada "fitko". Tak pro¢ nezkusit nase? Ted’ a tady! Omezeny pocet - max. 20 cviicich.

5. 16:00 - 16:45
e Dance - tane¢ni louka s Hankou
Ke kazdému zdravému pohybu patii i psychické uvolnéni. Kdyz zafadime tanec jako
terapeutickou davku pohybu do skupiny zdravotniho cvi¢eni, miizeme pozvat mezi nas vSechny
veékové skupiny, muze i Zeny.

6. 16:45-17:00

o Zavéreiné rozlou¢eni Teamu Daflex System® .
e Pozvani na FitCampy. Masarykova chata na Beskydé.
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