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DATUM CAS I I AKCE I POPIS
Jumping v DDM Rozmaryn kazdé pondeli a stredu od 17:00
50% sleva na masaze u Adama Kremecka, tel.: 722 560 878 vice na www.napravimevas.cz
1.10. CT | 10:00-12:00 ,2,. Plavani Vstup zdarma do krytého plaveckého bazénu
@
X . 3’ . B Pro zacatecniky i pokrocilé - sraz na parkovisti u Kisu (u obchodniho centra Na soutoku),
1.10.CT 18:00 H Canicross (beh se psem) vede Katefina Salaova - 737 988 474
4.10. NE 17:00 »°® | Kruhovy trénink pro zacinajici | Vstup zdarma na kruha¢ s Ondrou Pospisilem ve Fitness Centrum Beseda
. . Pfednaska o bezlékové Ié¢ebné metodé proti bolesti rukou.
3.10. PO 13:00 D:] Su Jok terapie Prednéaska probéhne v seniorskych bytech Kosmonauti 14
® - . Lo Stielecky ostrov u tenisovych kurt(. Motivace pro zac¢inajici béZce, bézecka technika, jak béhat a
5.10. PO 18:00 3" Ubeéhni prvni (kllo)metr nezranit se, rady a povidani ohledné béhani, véetné kratkého probéhnuti, vede Helena Kotova,
Adam Slezak - 777 484 885
5.10. PO | 20:00-22:00 ,2/. Plavani Vstup zdarma do krytého plaveckého bazénu
7.10. ST | 15:00-17:00] . 2° | Plavani Vstup zdarma do krytého plaveckého bazénu
. S . v Terénni vybéh pro pokroéilej$i béZce - sraz u Lékafského domu Pokratice, ul. Skolni (trasa
7.10. ST 17:30 3v Trail / Kolem klenotu Plesivce pastvina - PleSivec okruh - vrchol - zpét, cca 12km), vede Jan Pleyer - 606 749 820
- e | Pravidelnv ¢tvrtecni vvbéh Pohodovy vybéh pro v§echny, tempo dle nejpomalejsiho, ¢ekame na sebe, mozno udélat
. 1U. . > ve skupiny, 10/5km, sraz na parkovisti u Kisu (u obchodniho centra Na soutoku), vede
8.10.CT 18:00 Kol hy y dvé sk k kovis (u obchodnih ku), ved
olem Ohre Adam Slezék - 777 484 885
> uni in - : - Trapi Vas fyzické nebo psychické potize? Regresivni terapie hleda pficiny psychickych a
9,1 0, PA 1 7:00 T Regreswm ter?ple rqdlnne psychosomatickych obtizi v traumatech, ktera jsme prozili v minulosti.
~ konstelace - dlagnostlka Tarotem Pfijd'te si popovidat s Evou Bfiskovou. Pfednaska probéhne v Knihovné KHM
14.10. ST 10:00 T Jabll'ékovy den Prijdte si vyzkouSet samovySetreni prsou na fontomovi. Akce bude probihat pfed Infocentrem.
- e | Pravidelnv ¢tvrtecni vvbéh Pohodovy vybéh pro vSechny, tempo dle nejpomalejsiho, cekame na sebe, mozno udélat
15.10. CT 18:00 2" kolem 0h¥e y dvé skupiny, 10/5km, sraz na parkovisti u Kisu (u obchodniho centra Na soutoku), vede
helena Kotova - 608 742 309
; ® Terénni vybéh pro pokrocilejsi bézce - pozor! start v obci Kamyk - zficenina rozcestnik,
16.10. PA 17:00 3" Trail / Krésy v okoli Litomeric | pobézi se na vyhlidku na lom Trabice a zpét, cca 15km, 2 hod, éelovky s sebou,
vede Jan Pleyer - 606 749 820
18.10. NE 17:00 »°® | Kruhovy trénink pro zacinajici | vstup zdarma na kruha¢ s Ondrou Pospisilem ve Fitness Centrum Beseda
19.10. ST 13:00 [ ]| Lécivé svicky Prednaska o I&&ivych svickach v seniorskych bytech, Kosmonautd 14
19.10. PO | 20:00-22:00 ,3,’ Plavani Vstup zdarma do krytého plaveckého bazénu
; ° Strelecky ostrov u tenisovych kurttl - Motivace pro zacinajici béZce, bézecka technika, jak
20.10. UT 17:30 2’ Rozbeéhni se s namil! béhat a nezranit se, rady a povidani ohledné béhani, véetné kratkého probé&hnuti, vede
Helena Kotovd, Adam Slezak - 777 484 885
21.10. ST 8:15 - Okolim Pekla Trasa povede ze Zahradek do Dobice, cesta je mirné naro¢na a méri priblizné 10 km.
ChE ’ R s Klubem éeskych turisti Odjezd v 8:15 z horniho nadrazi
21.10.ST ! 15:00-17:00 ,3,‘ Plavani Vstup zdarma do krytého plaveckého bazénu
® . ; . . Terénni vybéh na uchvatnou vyhll’dku nad Litomérficemi, pro pokrocCilejSi bézce - sraz
21.10. ST 17:30 2" Trail / VthEd na Litomerice u Lékafského domu Pokratice, ul. Skolni (trasa pastviny - Hlinna - Hradit& a zpé&t, cca 13km),
vede Jan Pleyer 606 749 820
- o | Pravidelnv ¢tvrtecni vvbéh Pohodovy vybéh pro vSechny, tempo dle nejpomalejsiho, cekdme na sebe, mozno udélat
22.10. CT 18:00 3" ¥ y dvé skupiny, 10/5km, sraz na parkovisti u Kisu (u obchodniho centra Na soutoku), vede
kolem Ohre Adam Slezak - 777 484 885
. e sy ~ Prednaska o zdravém zivotnim stylu s fitness trenérem a kulturistou Ondrou Pospisilem.
25.10. NE 15:00 D:] Seminar o pOhybu a strave Seminar probéhne ve Fitness Centrum Beseda
25.10. NE 17:00 ~»® | Kruhovy trénink pro zacinajici | Vstup zdarma na kruha¢ s Ondrou Pospisilem ve Fitness Centrum Beseda
25.10. NE ! 17:00-19:00 2,‘ Plavani Vstup zdarma do krytého plaveckého bazénu
26.10. PO 13:00 |[[]] Péée o oéi Seniorské byty, Kosmonautii 14
. e I3 Setkani osob zajimajicich se o bezlepkovou dietu. Setkani povede Mgr. Vladimira
26.10. PO 17:00 7] | Klub Celiakie , . e
e ‘ e Hovorkova a uskutec¢ni se v knihovné KHM.
. Beseda s psychoterapeutkou Mgr. Helenou Kotovou, ktera vam povi, k ¢emu je
27.10. UT 17:00 T Povidani o psychoterapii psychoterapie dobra a jak mlze ¢lovéku pomoci. Déle pfedstavi metody prace a jaké jsou
g rozdily mezi psychiatrii, psychologii a terapii. Pfednaska probéhne v Knihovné KHM.
@
- . 3’ . v Pro zacatecniky i pokrocilé - sraz na parkovisti u Kisu (u obchodniho centra Na soutoku),
27.10. UT 18:00 H Canicross (beh se psem) celovky s sebou, vede Katerina Salacova - 737 988 474
o ® . o oL Pozor!l! jiz na cyklostezce, sraz u tenisovych kurtl na Stifeleckém ostrové - pohodovy vybéh
29.10.CT 18:00 3’ Prawdelny ctvrtecni vybeh pro vSechny, tempo dle nejpomalejsiho, cekame na sebe, Celovky s sebou, vede Helena

Kotova - 608 742 309




