Mezigeneracni a dobrovolnické centrum TOTEM, z.s.
pripravilo pro své klienty na obdobi 2023/2024 projekt

PRO ZDRAVi A NA POHODU

v ramci kterého se muzete pridat do nasledujicich aktivit:

TOTEMOVE HULKOVANI

Nabizime intenzivni Sestitydenni trénink chozeni s nordic walkingovymi
holemi (NW) v prekrdsné ptirodé kolem Boleveckych rybnik( v doprovodu
profesionalnich lektor(. Kromé pratelské atmosféry prinasi moznost naucit
se techniku NW, zlepsit si zdravotni kondici, travit smysluplné svij volny ¢as
a potkavat se s podobné naladénymi lidmi. Naro¢nost je pFizpUsobena
ucastnikim kurzu. Kurz bude probihat vramci projektu Pro zdravi
a na pohodu.

Komu je urceno: senioriim
Lektor: Jakub Kladiva, Martin Pergl, Michaela Rubasova
Kdy probiha: pondéli 10:00-12:00 hod. AKTIV (Misa Rubasova)
14:00-16:00 hod. RELAX (Jakub Kladiva)
stfeda 10:00-12:00 hod. AKTIV (Martin Pergl)

Je mozné se prihlasit na 1-2 terminy vychazek, napr. PO 10:00 a ST 10:00 hod.

Termin: PO skupiny 18. 9. —23. 10. 2023 (dalsSi kurz 6. 11. — 11. 12. 2023)

ST skupina 20. 9. — 25. 10. 2023 (dalSi kurz 8. 11. — 13. 12. 2023)
Ucastnicky poplatek: 150 K¢/ 6 lekci (pozn.: Pokud si U&astnik vybere
2 skupiny a chodi tedy 2x tydné, plati 300 K¢.)

Kapacita: volna mista budou znama po zapisech pro stavajici klienty
U koho ziskate podrobné informace:
Eva Smolikova, tel.: 777 343 580, email: rezervace@totemplzen.cz



Sraz k vychazce je vidy pred TOTEMem v Bolevci (Kaznéjovska 51, Plzen),

kde na vas bude éekat instruktor s hulkami na kondi¢ni chuzi.

Co si vzit s sebou:

Lahev s pitim, néco malého k zakousnuti v pfipadé velkého hladu.
Podle roniho obdobi ¢elenku nebo Eepici, plasténku nebo bundu do desté.

Uroveri obtiZnosti:

RELAX - s hulkami na cerstvy vzduch

Zamérené na rovnomeérné rozpohybovani celého téla, aktivni odpocinek
v prfirodé se stejné naladénymi lidmi. Stupen obtiznosti je vhodny
i pro zacatecniky, osoby s nizSi fyzickou zdatnosti. Je mirné fyzicky
namahavé.

AKTIV - aktivné s hlilkami za spravnou technikou a kondici

Zameérené na intenzivnéjsi trénink celého téla, zvyseni osobni kondice,
aktivni pohyb v prirodé se stejné naladénymi lidmi. Vyuziti Clenitéjsiho
terénu s drobnym prevysenim. Usiluje o vyssi rozsah pohyb( a intenzivnéjsi
praci s holemi.

TOTEMOVE KOLOBEZKOVANI

Pojdte po |été zapracovat na svém téle a duchu. Jizda na kolobéZzce muze
byt nejen zabavou, ale i pfijemnym a ucinnym posilenim celého téla. Prijdte
se s nami naucit, jak na to, spole¢né projet par hezkych tras a uzit si ¢as
venku v pohybu a se stejné naladénymi lidmi. Kurz bude probihat jednou
tydné po dobu Sesti tydn{. Kurz se bude letos realizovat v rdmci projektu
Pro zdravi a na pohodu a zahrnuje vyjizdky s lektorem, zapGjceni kolobézky
a helmy.

Komu je urceno: senioriim
Lektor: Bohumil Viestal
Kdy probiha: ctvrtek 14:00-16:00 hod.



Termin: 21.9. - 2. 11. 2023 (pozn. mimo stadtni svdtek 28. 9. 2023)

Ucastnicky poplatek: 150 K& / 6 lekci (dvouhodinovych vyjizdék)

Kapacita: volna mista budou zndma po zapisech pro stavajici klienty
(pozn. do skupiny se mohu pfipojit i za¢atecnici)

U koho ziskate podrobné informace:

Eva Smolikova, tel.: 777 343 580, email: rezervace@totemplzen.cz

V ramci projektu aktivnim dcastnikim dale nabidneme prednasky, relaxaci
v sauneé a specialni vylety s NW holemi i mimo Bolevecké rybniky. Je na co

se tésit a vSe se vcas dozvite.
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Pozn.: Kompletni nabidka TOTEMovych aktivit je k dispozici na webovych
strankach www.totemplzen.cz nebo na pozadani v papirové podobé
v prostorach TOTEM, z.s., Kaznéjovska 51, Plzen.



