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PrihlaSeni do programu:

vyplite a podepiste piihlasku v Turistickém informac¢nim centru, Komenského 169 - Sypka. Po piihlaseni
a zaplaceni ucastnického poplatku 300 K¢ obdrzite Gcastnickou kartu s pokyny. Informace o programu jsou
zvefejnény také na webu mésta v sekci Zdravé mésto: https:/bit.ly/3nkjmRJ

Ukast v programu:

1. Sportovni ¢ast: 4x béhem jednoho mésice se zGiCastnite nékteré z nabizenych pohybovych aktivit. Kartu si
vzdy nechte potvrdit instruktorem nebo v pokladné! Aktivity si vybirate podle vlastniho zajmu, je vSak nutné
je stiidat. Doporu¢ujeme volit kazdy tyden jednu aktivitu. Je také nutné respektovat uvedené dny a hodiny:

a) Plavani: Kde: Kryty bazén. Kdy: kazdy vSedni den. Jak ¢asto: 1 hodina nejvice 2x za mésic.

b) Posilovna: Kde: Stitedisko volného ¢asu (SVC) Domedek. Kdy: kazdé pondéli a patek 11:00 — 13:00.
Instruktor bude zajistén. Jak ¢asto: 1 hodina nejvice 2x/mésic.

c) Cvieni v télocviéné: Kde: Télocviéna SVC Domeéek, TJ Sport pro viechny Val. Mezifiéi, cviceni
pro vyssi vék. Kdy: pond€li nebo ¢tvrtek, 18:00 — 19:00. Jak casto: nejvice 2x/mésic.

d) Cviceni v parcich: v 10:00 — 11:00, 6. a 13. zafi venkovni posilovna na Kiizné, 22. a 27. zaii park
Kinskych (sraz u kasny), 4. a 13. fijna venkovni posilovna Seifertova, 18. ¥ijna — histé u SVC Domedek
(sraz pted hlavnim vchodem). Cviceni se nekona za desté.

e) Jéga pro zdravi: Kde: cvi¢ebna jogy v SVC Dometek. Kdy: ve stiedy 7. a 21. zaii, 5. a 19. fijna, 9.
a 23. listopadu a 7. prosince, vzdy v 9:30 — 11:00. Na misté budou k zapijceni karimatky na cviceni.
Ruénik a deku si vezméte svoji.

f) Nordic Walking - severska chuze s holemi. Kdy: 14. zari: Krhova — Helstyn - Obora, 5 km, sraz
v 10:00 na parkovisti u prodejny Lidl (Roznovska ul.) 12. ¥ijna: autobusovy vylet na hrad Hukvaldy,
prochazka oborou 3 km + prohlidka hradu (vstupné 60 K¢), sraz v 9:00 na autobusovém nadrazi ve
Val. Meziti¢i. 26. Fijna: naucna stezka Chorynska straz, 6 km, sraz v 10:30 v Choryni u restaurace U
Podmoli (autobus do Choryn¢, rozcesti Lhota, odjizdi v 10:02 z autobusového nadrazi VM, zpét
z Choryné do VM ve 13:07). 16. listopadu: z Hostasovic do Krhové, 7 km, sraz na vlakové zastavce
Hostasovice v 10:00 (vlak z VM odjizdi v 9:36). NW hole pro zajemce zapuj¢ime na misté. Vylety se
nekonaji za deste, autobusovy vylet 12.10. se kond za kazdého pocasi.

2. Vzdélavaci éast: prednasky a besedy, zaméfené na spravny zivotni styl a kvalitu zivota po Sedesatce.
Kde: Maly sal Komunitniho centra Val. Mezifi¢i, Nabiezi 268 (budova knihovny a kina).
Kdy: ¢tvrtky 10:00 — 12:00 ve dnech:

a) 8. zari: Poc¢atky mésta o¢ima archeologa, pfednasi Mgr. Jan Anlauf. POZOR: tato ptednaska se kona
v Zamku Zerotini, sraz na nadvoii u kasny

b) 6. Fijna: Fakta a myty o ockovani, o¢kovani diive a dnes — pfednasi MUDr. Silvana Jakubalova

c) 3. listopadu: Jak na $patnou naladu — pfednasi Mgr. Miroslava Janc¢ova

d) 8. prosince: Myty o spravné vyzivé — pfednasi MVDr. Katefina Janovska

Po skonceni programu:
vyplnénou kartu odevzdejte do 14. ledna 2023 opét v Turistickém informacnim centru. V lednu sdélime termin
Spolecenského vecera pro Gcastniky programu, ktery bude spojen se slosovanim tcastnickych karet.

Upozornéni:
V piipadé nafizeni omezeni shromazd’ovani, skupinovych akci apod., kdyby bylo nutné program ptedcasné ukoncit, bude Gcastnikim vracen
vlozeny piispévek ve vysi 60 K¢ za kazdy cely mésic, ve kterém se nebude program konat.

Kazdy ucastnik programu musi znat sviij zdravotni stav. V ptipadé pochybnosti se porad’te se svym lékatem, ktera z pohybovych aktivit je pro
vas vhodna! Intenzitu cviceni prizptsobte aktudlnimu zdravotnimu stavu a kondici. Kdyz pfi cvi€eni ucitite néktery z téchto priznaki: bolest na
prsou nebo mezi lopatkami, dusnost, zavrat,, hu¢eni v usich, nepravidelné buseni srdce, silnou bolest ve svalech nebo silnou Ginavu, ptestatite cvicit
a odpocirte si. Pokud potize neustoupi nebo se opakuji i pii malé zatézi, vyhledejte 1ékate.

Radost z pohybu a zdravi Vam pieje Zdravé mésto Valasské Meziiici
Program ,,60 a vic neznamend nic 2022 “ je financovdn z rozpoctu mésta Valasského Mezirici
a z dotace Zlinského kraje z Programu na podporu socialné zdravotnich aktivit SOC01-22
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