STATNI ZDRAVOTNI USTAV

Cvic¢ime uz ve 14 méstech ! - Parky v pohybu 2018

Meéstské splynuti s piirodou, i tak by se daly charakterizovat Parky v pohybu, projekt Statniho zdravotniho
ustavu v Praze a Katedry rekreologie FTK UP Olomouc.

"Cvi¢ime v méstskych parcich a nepotfebujeme k tomu nic jiného nez travu, stromy, cerstvy vzduch a nase
t&lo." Na jate roku 2018 se nim podafilo rozpohybovat parky ve 14 méstech napii¢ celou CR. Viechna
cviéeni jsou zcela zdarma. VyzkousSet si aktivni hodinu v pfirodé mtize kazdy. Pravidelné pfichazeji malé déti
s maminkami, studenti, pracujici i star$i dospé€li. Cvi¢ime pfedevsim s vahou vlastniho téla, soustfedime se
na spravné dychani, postoj a chizi. Trénujeme také rovnovahu, coZ je vybornd prevence padu, zejména u
starSich osob. Hodina pohybu v parku je pokazdé jind. "Musim vZdy trosku improvizovat a hodné pfemyslet,
nikdy totiZ pfedem nevim, jaka skupina se v parku sejde. Pokazdé se ale snazim cviky poskladat tak, aby

byly bezpe&né a zabavné pro viechny. Je to vyzva, ale moc mé to bavi. Usmévy na tvétich jsou pak dikaz, ze
se to povedlo. A to je moje odména." dodava autorka projektu, Hana Dvotakova

Pro sezénu 2018 je zatim v pohybu 14 park.

A chystaji se dalsi. Na zacatku 1éta také pfipravujeme dalsi $kolen{ instruktorti.

Pro aktudln{i info o cvieni ve v§ech méstech, $koleni instruktorti, krasné fotky a inspiraci sledujte nas
facebook Parky v pohybu: https://www.facebook.com/Parky-v-pohybu-351538461852654/.

Prijdte se za nami podivat, oblecte si pohodIné obleceni a sportovni obuv, pfibalte ldhev s vodou

Yy,

a vyzkousejte si jaké to je zazit Parky v pohybu na vlastni kdzi. Té$ime se na vas.
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