EvropSk? um_e, i Mésto Jilemnice pofada v ramci projektu "Rozvoj MA21 v Jilemnici"
. Evropsky socialni fond serii pFednasek Zdravy zivotni styl

Operacni program Zaméstnanost

JILEMNICE

gsto

ZDRAUA ZADA /
SEDAVE ZAMESTNANI 11.

- prakticke ukazky cviku
9. prosince 2017 v 15 hod.

Prednasejici: Mgr. Ueronika Nasslerova

Informacni centrum pro mladez v Jilemnici
Komenskeho 1, Jilemnice - budova byvaleho pivovaru

1) Nacvik stabilizace trupu v sedu Ustupné' U[]LNE
Spravny dechovy stereotyp '

2) Kompenzacni cvicéeni v sedu
Protazeni kréni patere, svalti hornich a dolnich konéetin
il ¢
)|

3) Pravidia manipulace s bnv-emen}‘,'(‘ A /"
Zvedani a prenaseni bremen| 13 |

4) Kompenzacni cviceni po pracOVhim dni
Uvolnéni éasto pretézovanych svalovych skupin

Béhem prednasky ICM zajisti hlidani déti (od 4 let).
Je nutne zavolat predem na tel. cislo 685 933 825
Projekt: RozvojMAZ21 v Jdilemnici

Registracni Cislo projektu: CZ.03.4.74/0.0/0.0/16_0833/0003005
Termin realizace: 01/2017-12/2018



