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1.10. 2022 9:30 - 10:30 Teen j6ga Mate doma teenagera, ktery se hrbi u potitade, je unaveny a zkriceny? Pak [sou lekce jégy to, co mu pomdze plekonat neklid a nauéit se spravné relaxovat
sobota ) ’ PodioZka 3 sebou vyhodou. Joga prob&hne v Knihovné K. H. Machy pod vedenim Alice Vaverka Krdlikowé.
3. 1l.'l 2022 Prijfte si postechnout zajimavé informace o overbally, pfipadné vyzkouset jednoduché cviky. Pledndika probéhne v seniorskych bytech v ulici
13:00 Overball b ainona A

4.1 ﬂ 2022 17:30 Ub&hni prvni (kilo)metr E:Eﬁ:azt;ﬁ:‘::;:;:m ,bézecka technika, jak béhat a nezranit se, rady a povidand ohledné béhani, véetnd krdtkého probéhnutl, vede Helena Kotovi,
5. 1 [.'I 2022 17:00 - 18:00 Cviceni pro déti Véestranné pohybové aktivity s pfevahou pehybowych her pro rodiée s détmi a déti do 5 let. Cvieni probéhne v télocvitné Soukromé zdkladni koly Lingua

Universal - wstup ze dvora z ulice Osvobozend, 1. patro vpravo.

7 1;':,?22 19:00 - 20:00 Plavani Vstup zdarma do krytého plaveckého bazénu.

? 1ﬂ Eﬂﬂ 17:00 Kruhovy trénink Wstup zdamma ne kruhowy trénink 5 ftness trengrem Ondiejem Pospigilemn ve Fitness Centru Beseda. Maximaini kapacita20 osob.

18 pl?mg;?n Lehky trénink na atletickém ovalu Pijdte s vyzkoudet princip tempovéha tréninku. Sraz na atletickém ovaluu 7. zdkladni Skoly Havlighova,

11. 1ﬂ 2{}22 Krasné vihledy na Litoméfice - Hradité Terénni vybéh na vchvatnou vyhlidku nad Litoméficemd, pro pokrodilejsi bé2ce, Trasa: pastviny - Hinnd - Hradi$té a zpé1, cea 12 km. Sraz u lékarského

domu Pokratice, ulice Skalni, Vede Jan Pleyer,

13-;:& iﬂii 18:00 Pravidelny étvrteéni vybéh E?El? vybéh pro vEechny, tempo dle nejpomalejsiho, tekdme na sebe, moZno udélat dvé skupliny, 5710 km, Sraz u tenisovich kurtd na Stieleckiém

16 ‘HJ 2022 17:00 Kruhovy trénink Yatup zdarma na kruhowy trénink s fitness trendéram Ondfejem Pospisilem ve Fitness Centru Beseda. Maximalni kapacita 20 osob,

Laka Vas studena voda a jeji 2dravotni benefity? Vahate, zda 10 zkusit? Pojdie do toho s ndmil. Nepvhodnépé doba nyni zadil. Povime si o zdsadach

7 1 0. 2022 17:30 Otuzovani ptuZovani. Proé{o viasing délat, jaka jsou pozitiva, jak u toho dychat a také jak se potom zahfdt. Sraz utenisovych kurtd na Streleckém ostrové.
19. 1 l.‘.l 2022 16:00 - 17:00 Cvieni pro déti Viestranné pohybové akiivity uréené détem ve véku od 6 do 10 ler. Cvideni probéhne v télocviéné Soukrome zdkladni Skoly Lingua Universal - vstup ze

dvora zulice Osvobozeni, 1. patro vprave

19. “] 2022 17:00 Palmaraton lehky trail Trasa: Litoméfice Cargonet - Radobyi - TfikiTze - Libochovany lesem - Kamyk - Litoméfice Cargonet, cca 21 km.
--—_
o p.:gdi?ﬂ Reflexni terapie Piijde sivyzkoudet spravnou pééio chodidla, masaie a dalsi cvideni do seniorskych bytd v ulici Kosmonaut (i 14,
--—_
23. ‘H'.l 2022 17:30 Trail kolem klenotu Plesivce Terénnivybéh. Trasa: pastviny - Plegivec okruh-vrchol - 2pét, coa 12 km. Sraz u lékafského domu Pokratice, ulice Skalni. Vede Jan Pleyer.
REER e e e b
Ak 10:00 - 12:00 Plavéni Vstup zdarma do krytého plaveckeého bazénu.



