PREDNASKY, PRAKTICKE UKAZKY A LEKCE DNE ZDRAVI (velky sal)

Prednasky, ukazky a lekce maji omezenou kapacitu, a proto je tireba si misto pfedem rezervovat na
www.centrumnejpoznani.isportsystem.cz nebo telefonicky na 739 897 177

1. HORMONALNI JOGA DLE DINAH RODRIGUES A JAK VAM MUZE POMOCI
b 16 — 16:30 | Pfednaska a cviceni | Ing. Helena Olmrova, MBA | VSTUP ZDARMA
‘t(‘S’) Hormonalni jégu by pro své zdravi a krdsu méla cvicit kazda Zena nad 35 let. Cviceni je

snadné a velmi ucinné.

2. CUNG JUAN CCHIKUNG A JAK DIKY NEMU ZISKAT ZDRAVI A DOSTATEK ENERGIE
b 16:30-17:00 | Prednaska a cviceni | Jifi Habarta, Helena Olmrova | VSTUP ZDARMA
C‘!/(‘S’) Spole¢nd prednaska dlouholetych lektort Cung Jiian Cchikungu. Jifi Habarta plsobi ve
Vsetiné, Helena Olmrova v Zubfi a okoli. Pfedndska a praktickd ukazka efektivnich
taoistickych cvikl pro zdravi a dlouhovékost, ziskani zdravi a dostatku energie pro kvalitni a
naplnény Zivot. Rozvinte své |éCitelské a jiné mimoradné schopnosti.

3. PUSOBENI BILYCH JEDU - PREVENCE NADUZIVANI SOLI A CUKRU, TABAK ZABIJAK
17:00 - 17:50 | P¥ednaska | Lektor SZU | VSTUP ZDARMA
) V téchto predndaskach si predstavime latky, které nas mnohdy denné obklopuiji a je tézké se
(% jim v béZném Zivoté vyhnout. Cukr a stl najdeme v prekvapivém mnozstvi ve velkém poctu
A potravin. Jak zmirnit nebo se vyhnout nasledkiim z jejich pfiliSného ptisunu do téla? Dozvite
. o se na této predndsce. DalSim tématem je koureni, alternativy tabaku a cigaret, proc a jak se
dostat ze zavislosti na nikotinu a tabaku.

4. ONKOLOGICKA PREVENCE — SAMOVYSETRENI PRSU
18:00 — 18:40 | Prednaska | Lektorka SZU | VSTUP ZDARMA
(’ Onkologicka onemocnéni jsou zavaznd ohrozeni naseho zdravi a kvality Zivota. Pro Zeny velmi
@ citlivé a daleZité téma rozebere lektorka SZU a ndzorné demonstruje snadné, bezpeéné a
(‘ . rychlé preventivni opatifeni v podobé samovysetieni prsou. Ve je pojato prakticky a rdda vam
odpovi na vSechny dotazy.

5. PREVENCE ONEMOCNENI OD KLISTAT
p 18:35-18:50 | PFednaska | Lektor SZU | VSTUP ZDARMA
(‘ Do V sezdné navstév lesa se s nami domu obcas vraceji nezvani a nékdy i trochu nebezpecni hosté.
(% Jak tyto malé dravce, ktefi nam doslova piji krev odradit, nebo jak nejlépe odstranit se dozvite
N s ndzornymi ukazkami spravného vytazeni klistéte. Zborime mnoho mytl okolo vytahovani
klistat a pohovofime o nemocech, které obcas prenaseji a jejich lécbé.

6. JOGA PRO ZDRAVI
19 — 20 | Pfednaska a cviceni pro zacatecniky i pokrocilé | Ing. Helena Olmrova, MBA

‘!(‘s,) Jéga neni jen indicka gymnastika. Jak mizete obohatit svij Zivot praxi jogy: pusobeni

dechovych cviceni, pozic rukou (muder), mantry (zpivani posvatnych slabik nebo slov),
meditaci nebo kontemplaci, a také cvicenim hathajégy — fyzickych cviceni.
CENA: 100 K¢
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MERENI A DIAGNOSTIKA (mistnost s InBody a EMS)

ukazky a lekce maji omezenou kapacitu, a proto je tfeba si misto predem rezervovat
na www.centrumnejpoznani.isportsystem.cz nebo telefonicky na 739 897 177

1. Méreni InBody S370
19-20| Prednaska | Ing. Josef Olmr
Zajima-li vas, v jakém pomeéru jsou slozky vaseho téla (svaly, tuk, voda), prijdte se zméfrit na
profesiondlnim pfistroji InBody S370. Ziskate také kompletni zpravu s uvedenim vaseho BMI, bazalniho
metabolismu a nutri¢ni diagndzu (proteiny, mineraly, tuk, edém)

AkEni cena méreni InBody S370: 120 K¢

2. PREDNASKA O EMS TRENINKU

16 — 19 | trénink za akéni cenu pro nové klienty Domu Harmonie | Ing. Josef Olmr, Jarmila Balharkova
19-20| Prednaska | Ing. Josef Olmr

EMS trénink slouZi jak sportovcim ke zlepseni vykonu, tak lidem, ktefi nesportuji, at uz proto, Ze je to
nebavi, nebo proto, Ze maji malo casu. Trénink EMS se cvi¢i 20 minut 1x tydné a pIné nahrazuje kondi¢ni
trénink.

Ak¢ni cena lekce EMS: 250 K¢

Sauna ma omezenou kapacitu, a proto je tfeba si misto predem rezervovat
telefonicky na 739 897 177 nebo emailem na vitej@centrumnejpoznani.cz

Po dobu dne zdravi bude v provozu sauna ve ,,verejném® rezimu. Pfi volné kapacité je vstup na dotaz na
recepci mozny.

16 — 19 h Zeny

19 — 20 h smisena

Akéni cena sauny: 250 K¢ / 90 min
V cené vstupného — plachta, ruc¢nik, Zupan, jednorazové papuce, voda.
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PRAKTICKE INFORMACE

Co budete potiebovat?

Na prednasky nepotrebujete Zadné vybaveni, ani podlozky, jsou na misté k dispozici. Pouze na lekci
jégy 19 — 20 h budete potrebovat pohodIné sportovni obleceni. Cvi¢éime na boso.

Na poznamky si s sebou vezméte psaci potieby.

Musite se predem hlasit?

Rezervujte si své misto v rezerva¢nim systému www.centrumnejpoznani.isportsystem.cz, nebo na
vitej@centrumnejpoznani.cz, telefonicky volejte 739 897 177 nebo osobné na recepci v oteviraci dobé
pondéli — nedéle 8 —12 a 16 — 20 h, mimo soboty

Jaké je vstupné?

Zalezi na tom, jaké akce se chcete zucastnit.

Prednasky ve velkém sdle jsou zdarma, jen vecerni predndaska a lekce jogy pro zdravi stoji 100 K¢.
Akcni ceny: sauna 250 K¢ / 60 min

EMS trénink: 250 K¢

Méreni InBody: 120 K¢

Kde se Den Zdravi kona?
V Domé Harmonie, Hlavni 60, Zubfi, 756 54.
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