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Fakulta télesné vychovy a sportu, katedra zdravotni télesné vychovy a télovychovného Iékafrstvi
realizuje projekt s ndzvem ,Zdravotné télovychovny program pro seniory v arealu UK FTVS na
podzim 2014, ktery je spolufinancovan hlavnim méstem Prahou.

Projekt je realizovan na padé Fakulty télesné vychovy a sportu UK v Praze a bude zahdjen jednodenni
akci ,,Den pro zdravi senior(i“ vénovanou zdravi a prevenci poruch pohybového aparatu.

Na jednodenni akci navaze pravidelné cviceni pro seniory od fijna do listopadu 2014. Cvic¢eni bude
zaméreno na jednotlivé problémové oblasti seniorského véku (zvyseni pohyblivosti patere a kloubd,
navozeni svalové rovnovahy, zlepSeni stability a koordinace, podpora funkce vnitfnich organa aj.).
Soucasti cvi¢ebnich jednotek bude i edukacni slozka. Tedy informace a motivace seniorli k
pravidelnému cviceni a dlouhodobym zménam v Zivotospravé. Cviceni se mlze ucastnit max. 30
osob.

Zahranic¢ni i tuzemské studie ukazuji, Ze takto postavené edukacni programy (praktické cviceni +
nacvik autorehabilitacnich technik + informace + motivace) vedou k dlouhodobému zlepseni nejen
télesné kondice, ale kondice celkové, té7 oznacované jako kvalita Zivota. Rady experiment(
prokazaly, Ze i mésice po absolvovani edukacniho programu maji sledované osoby aktivnéjsi Zivotni
styl, mensi mnoZstvi zdravotnich obtiZi, lepsi psychickou kondici a nizsi spotiebu 1éku.

Tym lektorek (PhDr. Jitka Varekova, Ph.D., PhDr. Andrea Levitova, Ph.D., PhDr. Klara Dadova, Ph.D.)
je slozen z absolventek VS studia fyzioterapie a télesna vychova zdravotné postizenych. Lektorky maji
dlouholetou zkusenost s vyukou nejen pregradualnich studentl na FTVS UK, ale i v kurzech pro
seniory (na FTVS, na CVUT, na Univerzité volného ¢asu v KD Vltavskd). Profesné se uplatriuji v dalsich
organizacich (Revmatologicky Ustav v Praze, Klub Kardia Motol, Arthrocenrum Praha).

Vice informaci a aktuality k akci najdete na

http://seniori2014.blog.cz
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Pravidelna cviceni pro seniory N
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Fakulta télesné vychovy a sportu na zakladé schvaleného projektu .. Zdravotné télovychovny program pro seniory v arealu UK
FTVS na podzim 2014 zve obcany Prahy starSi 60-ti let k Gcasti na cyklu zdravotniho cvieni zaméfeného na prevenci pohybovych
poruch. Soucasti lekei jsou prakticka cviceni, teoretické informace a dopliiujici edukaéni materialy. Diky spolufinancovanim tohoto
projektu hlavnim méstem Prahou je pro cilovou skupinu i¢ast zdarma!

Garantem projektu je PhDr. Klara Dad'ova, Ph.D.
DULEZITE INFORMACE

Cviceni budou probihat:
od 7.10. 2014 do 25.11. 2014
kazdé utery od 10.30 do 12.00 hodin
v télocvicné TB0-2 na UK FTVS.

Na cviCeni je tireba se zavazné prihlasit. Kapacita télocvicny je omezena.
Prihlasky prijimame na e-mailové adrese: dadova@ftvs.cuni.cz od 10.9. 2014 (00.00 hod) do 22.9. 2014 (24.00 hod).
O naplnéni kapacity budeme informovat na webovych strankach projektu.

http://seniori2014.blog.cz

Naucte se pro¢ a jak cvicit, jak si ulevit od bolesti a jak zachazet se svym télem.
Pocet mist je omezen, proto nevahejte s prihlasenim!
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Fakulta télesné vychovy a sportu na zékladé schvaleného projektu ..Zdravotné télovychovny program pro seniory v areialu UK
FTVS na podzim 2014 zve obéany Prahy starsi 60-ti let na
jednodenni akci vénovanou zdravi a prevenci poruch pohybového aparatu.
Diky spolufinancovani tohoto projektu hlavnim méstem Prahou je pro cilovou skupinu téast zdarma!

PROGRAM AKCE

8.00 — 10.00 prfednaska na téma ,,Pohyb je l€k*”
(PhDr. Jitka Varekova, Ph.D., PhDr. Klara Dad'ova, Ph.D.)
10.30 — 12.30 pohybové lekce
Z pohybovych lekci bude na vybér:
zdravotni cvi¢eni se zamérenim na relaxaci
zdravotni cvieni s pomUckami
zdravotni cviCeni v prirodé vE. vyzkouseni nordic walking

Vice informaci a aktuality k akci najdete na
http://seniori2014.blog.cz



