Pravidla programu ,,Sedesit a vic neznamen nic - 2018

Prihlaseni do programu:
vyplnte a podepiste ptihlasku v Méstském informacnim centru, Komenského 169 - Sypka. Po ptihlaseni a
zaplaceni ucastnického poplatku 250,- K¢ obdrzite ucastnickou kartu s pokyny.

Ukast v programu:

1. Sportovni ¢ast: 4x béhem jednoho mésice se zGcastnite nékteré z nabizenych pohybovych aktivit. Kartu
si vzdy nechte potvrdit instruktorem nebo v pokladné! Aktivity si vybirate podle vlastniho zajmu, je vSak
nutné je stiidat. Doporucujeme volit kazdy tyden jednu aktivitu. Je také nutné respektovat uvedené dny a
hodiny:

a) Plavani: Kde: Kryty bazén. Kdy: kazdy vSedni den. Jak ¢asto: vzhledem k opravé bazénu je
mozné po zprovoznéni bazénu Cerpat 8 X 1 hod kdykoliv béhem doby trvani programu.

b) Posilovna: Kde: R-fitness, Palackého 594/1, v sousedstvi firmy Robe. Kdy: kazdé ttery a ¢tvrtek
od 11,00 do 13,00. Instruktor bude zajistén. Jak ¢asto: 1 hodina nejvice 2x/mésic.

¢) Cvieni: Kde: TJ Sport pro vechny Val. MeziFi¢i, télocvi¢na ZS K¥iZna, cvieni pro vyssi vek.
Kdy: pondéli nebo ctvrtek, 18:00 — 19:00. Jak casto: nejvice 2x/mésic.
d) Turistika: Kde: Klub ¢eskych turistii, Sraz na vychazky podle mési¢niho planu, ktery je dostupny

na http://kctvm.wz.cz/ nebo na nasténce Klubu ¢eskych turisti u autobusového nadrazi. Kdy: podle
planu vychazek. Jak Casto: nejvice 2x/mésic. Jizdné na vlak nebo autobus si hradi ucastnici sami.

e) Nordic Walking - severska chuze s holemi. Kdy: 12. za¥i - vychazka pro zacate¢niky spojena s
nacvikem spravné techniky chtize, okruh z Poli¢né do Jarcové a zpét (5km), sraz v 10:00 u
benzinové pumpy v Poliéné, 17. Fijna — Slunecni stezka na Bilou horu u Strabmerka (5km), sraz
v 10:00 pted vlakovym nadrazim ve Stramberku, 7. listopadu — z Jarcové do Ceskova mlyna
(7km), sraz v 10:00 pted Obecnim Gfadem v Jarcové. NW hole pro zajemce zaptijéime na miste.

2. Vzdélavaci ¢ast: pfednasky a besedy, zamefene na spravny Zivotni styl a kvalitu Zivota po Sedesatce.
Kde: Stfedisko volného ¢asu Domecek, ul. Zd. Fibicha 287 (byvala ZS). Kdy: 10:00 - 12:00 ve dnech:

a) 10. zafi: Finanéni gramotnost — prednasi Mgr. Renata Horakova

b) 15. Fijna: Zdravé stravovani a diabetes — piednasi nutri¢ni terapeutka Dagmar Cerna
c) 12. listopadu: Kosmetika a péce o plet’ ve vys$§im véku — pfednasi Dana Davidova
d) 10. prosince: Co umi chytré mobily a jak je vyuZzit — pfednasi Mgr. René Camfrla

e) 17. nebo 18. nebo 25. nebo 26. zari: Nacvik sebeobrany — vedou ¢lenové Méstské policie VM.
Pocet ucastnikt je v jednom dni omezen na max. 15 osob. Na jeden vybrany termin se do 10.9.
zapiSte na http://nspz.cz/sedesat-a-vic-neznamena-nic-2/ nebo v Informaénim centru Sypka.

Po skon¢eni programu:
vyplnénou kartu odevzdejte do 10. ledna 2019 opét v Méstském informacnim centru. V lednu sdélime termin
Spolecenského vecera pro ucastniky programu, ktery bude spojen se slosovanim tucastnickych karet.
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Program ,, 60 a vic neznamena nic* je spolufinancovan Méstem Valasské Mezirici a Zlinskym krajem

Upozornéni:

Kazdy ucastnik programu musi znat sviij zdravotni stav. V piipad€ pochybnosti se poradte se svym lékatem, ktera
z pohybovych aktivit je pro vas vhodna! Intenzitu cviceni pfizptisobte zdravotnimu stavu a aktualni kondici. Kdyz pii
cvieni ucitite nektery z téchto priznakid: bolest na prsou nebo mezi lopatkami, dusnost, zavrat, huceni v usich,
nepravidelné buseni srdce, silnou bolest ve svalech nebo silnou tnavu, pfestante cvicit a odpocinte si. Pokud potize
neustoupi nebo se opakuji i pfi malé zatézi, vyhledejte 1ékare.
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