Meéstsky obvod Plzen 3 ve spolupraci s Mezigeneracnim a dobrovolnickym centrem Totem,
z.s. si Vas dovoluje pozvat do Kontaktniho mista (sady Pétatficatnik 1, Plzeri), kde se budou

ravidelné odehravat aktivity pro seniory.
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- 8.6.2021 9:00 — 11:00 Zaklady chtize s nordicwalkingovymi holemi

Srde¢né zveme na Uvodni lekci nordicwalkingové chlize. UkdZzeme si, jak si spravné hole nastavit, jak je pfi chlizi dobfe pouzivat,
aby se staly pomocnikem pfi vaSich vychazkach. Projdeme sii kratky okruh max. 4 km. Pokud mate hole vlastni, vezméte si je,
na misté budou k zapujceni. Lekci vas provede Michaela Rubdsova. S sebou sportovni obleceni, piti. Misto srazu bude
upresnéno pfri prihlaseni.

- 18.6.2021 9:00 — 10:30 Kondic¢ni cviceni pro seniory

Zveme na dopoledni protazeni pfedevsim na zZidlich. Kromé protazeni si spolecné urcité dokazeme udélat hezc¢i den a vykouzlit
Usmev na tvari. S sebou si vezméte pohodiné obleceni. Dopolednem vas provede Mirka Kudrnova.

- 24.6.2021 9:00 — 11:00 Bylinkova dilna s vyrobou ¢aju

Ceka nés dopoledne pIné viini a chuti, kde si budeme o bylinkach povidat, budeme je poznavat a v zavéru
si vyrobime bylinkovy Caj. Pridejte se k nam a vezméte i svoje zkusSenosti a znalosti, jisté bude Cas a
prostor pro sdileni bylinkovych inspiraci. Dopolednim programem vas provede Helena Vernerova.

Kapacita na vSechny vySe uvedené aktivity je omezena, rezervujte si své misto véas
na tel. Cisle: 378 036 458. TéSime se na Vas.




