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Zveme vas na seminar, ktery vam prodlouzi mladi

CVICIME (nejen) SE SENIORY 16. biezna 2024 v Ceské Lipé

Poradatel:

Lektorky:

Misto konani:

Program:

Komise seniord Metodické rady CASPV
Marie Skopova, Radka Mothejzikova
Ceska Lipa, télocviéna ZS Dr. Miroslava Tyr$e, Ceska Lipa, Manesova 1526

Program naseho seminare pro instruktory, cvicence i vefejnost zahrnuje rozmanité lekce s Sirokou
Skalou cvikd primérenych seniorskému véku, které jsou zamérené udrZeni silovych schopnosti,
rovnovahy, hybnosti, orientace v prostoru a vnimani vlastniho téla. Mame pro vas pfichystané
uzitecné tipy k zachovani dlouhodobé sobéstacnosti a zlepseni kvality vaseho Zivota.

o 09:00 - 09:30 Prezence

o 09:30 — 10:00 Rozcvigeni BUD FIT S USMEVEM

o 10:00 — 10:45 POHYBLIVE KLOUBY BEZ BOLESTI (zasobnik cvik(i pro mobilizaci velkych kloub@ —
ramena, kycle, kolena)

o 10:55 — 11:40 HRAVE KONDICNI CVICENI Z HUDBOU (s nacinim i bez, samostatné&, ve dvojicich i
skupinové)

o 11:40 - 12:00 Prestavka

o 12:00 — 12:45 PREVENCE PADU | = ROVNOVAHA A KOORDINACE (trénink rovnovahy, orientace
v prostoru, koordinacni schopnosti)

o 12:45 — 13:15 TANEC JAKO ZABAVA | CESTA KE ZDRAVI (vyzkousite si kratké a jednoduché
choreografie - intenzivnéjsi pohyb pfi tanci posiluje kardiovaskularni systém a pozitivné plsobi na
psychiku, zaroven dochazi k redukci tukové tkané)

o 13:25—14:10 PREVENCE PADU Il = NEODPORUJ A POSILUJ (posilovani a odporova cviceni, dozvite
se, jak zvysit silu svall zejména dolnich koncetin)

o 14:10 - 14:45 HUDBA A EMOCE (za pouZiti specidlnich technik spole¢né prozkoumame vliv hudby
na emoce, na vnimani sebe sama i svéta kolem nds, na drZeni téla, kvalitu pohybu, psychickou i
télesnou pohodu)

o 14:45 - 15:00 Diskuse a zakonceni seminare
Zména programu vyhrazena.

Pfihlasky: do 6. 3. 2024 prostfednictvim Kalendare akci zde: https://www.caspv.cz/cz/kalendar-akci/2188-
cvicime-nejen-se-seniory.html nebo mailem na mothejzikova@caspv.cz

Cena: 550 K¢ élen CASPV, ostatni 850 K¢

Platba: nejpozdéji do 10. 3. 2024, €. uétu 53437011/0100, VS 10034124 (do zpravy pro pfijemce uvedte
svoje jméno)

S sebou: odév a obuv na cviceni, Satek, psaci potfeby

Popis cesty:  od hlavniho vlakového nadraZi i od autobusového nadrazi je Skola vzdalena pouhych 500 metr(
(mapa ZDE)

Milada Némcikova Radka Mothejzikova, organizator akce

vedouci Komise seniortt MR CASPV mothejzikova@caspv.cz +420 777 031 450



mailto:mothejzikova@caspv.cz
https://www.caspv.cz/cz/kalendar-akci/2188-cvicime-nejen-se-seniory.html
https://www.caspv.cz/cz/kalendar-akci/2188-cvicime-nejen-se-seniory.html
mailto:mothejzikova@caspv.cz
https://mapy.cz/turisticka?source=firm&id=356715&ds=1&x=14.5340635&y=50.6786646&z=17

=

g N T g

PFihldgka na seminai Komise seniorti MR CASPV
Cvi¢ime (nejen) se seniory v sobotu 16. biezna 2023 (Ceska Lipa)

Jméno a pfijmeni: Odbor SPV:
Region:
Datum narozeni: Kraj:
Adresa: E - Mail:
Telefon:
Clen CASPV  ano/ne Poznamka:

Vyplnénim prihlasky souhlasim s pouZitim uvedenych udaji pro potieby pripravy, organizace a uskutecnéni
akce. Souhlasim s pouZitim fotodokumentace z akce, na kterou jsem pfihldsil/a, pro ucely publikace téchto
fotografii v metodickych, propagacnich a ostatnich materidlech CASPV. Pri nesouhlasu toto ozndmim poradateli pfi
prezenci.

STORNO PODMINKY (Smérnice CASPV & M - 8)

ZRUSENI AKCE:

Poradatel si vyhrazuje prdavo pfi malém poctu prihldsenych do stanoveného terminu akci zrusit.

Rozhodnuti o zruseni akce ozndmi poradatel do 24 hod. od rozhodnuti o zruseni akce prihldsenym

ucastnikiim, nejpozdéji vsak 3 dny pred pldnovanym zahdjenim.

V pfipadé zruseni akce pofadatelem dostane ucastnik platbu zpét v plné vysi do 14 dni od data

zruseni akce.

Zruseni akce prihldsenym ucastnikem - storno poplatky.

4.1 Pokud dojde ke zruseni akce ze strany ucastnika z mimorddné zavazZnych divodu (nemoc,
doloZend lékarskym potvrzenim, umrti v rodiné) bude vrdcen ucastnicky poplatek v plné vysi.

4.2 V pripadé neomluvené neucasti se poplatek nevraci.

4.3 Pokud ucastnik zrusi pfihldsku z jinych duvodd, neZ je uvedeno v bodé 4.1 a nezajisti
za sebe ndhradu, plati ndsledujici storno poplatky:
a/ do 14 dnu pred zahdjenim akce 5% z celkové vyse poplatku
b/ od 13 do 7 dnu pred zahdjenim akce 30% z celkové vyse poplatku
¢/ od 6 dnli a méné pred zahdjenim akce 70 % z celkové vyse poplatku

d) omluva v den akce 100% storno poplatek.



