“ DNY,ZDRA

PODPORIL|  KrajVysocina
FOND VYSOCINY

e 4.RIJNA 2013
9:30~14:30 HODIN

KARLOVO NAMESTI V TREBICI

INCOFORUME (Vv pfipadé nepf¥izné pocasi ~ budova Férum)

L WWW.INCOFORUM.CZ

CO VAS CEKA?

@ Navstivte stinek INCOFORUM, o. s. /
~ ziskate zakladni informace o inkontinenci. Vyskoleni odbornici vam poradi pfi
bolestech zad, pri problémech s inkontinenci, pro snazsi porod a prekonani priznaku
menopauzy apod.

@ Seznamite se s pomiickami pro zdravi ~ MEDIPOS, LEKARNA NE/MOCNlCE

® MERENI TUKU, CUKRU, CHOLESTEROLU V KRVI a ukazky 1. POMOCI
( pouze 9:30 ~ 13:00 hodin, zajistuji studenti SZS)

® Zdrava chiize s NORDIC WALKING, prezentace vyrobkii Aloe vera
® FLABELOS ~ kmitajici vibraéni pistroj ( NB studio)

® OCHUTNAVKA:
1 ~ Regionalnich potravin Krajé Vysoéiha 2013 (

( zajistuje Okresni agrarni komora Trebi¢)
=== / / v
2 ~ Vlyrobkui z biopekarny ZEMANKA ( NB studio)
_— g _—
3 ~Zdravych jidel ( Hotelova skola Trebic)

4~ Produkti sdruzeniVratka
— [ W /

wT ~ PORADIME VAM
w




Diana Trebié

pofdadaji zdbavné a
vzdélavaci dopoledne:

utefy 1. runa 2013 :
. Vkollk onOOdo 11.30 hodin # ™% gl N
A K_de:'_._ ‘Dim zahradkaru Svabmskeho 47, Treb:c

AN oo

09.00 - 09.10 - zahdjeni - Ing. Marie Cerné (mfstostarostkal v
09.10 - 09.30 - tane&ni wstoupeni folklérntho souboru Okie¥dnek
09.30 - 10.00 - poviddnis Kvé&tou Fialovou
10.00 - 10.20 - tanec pfi hudb&
10.20 - 10.40 - Jime zdravé a s chuti - beseda s Bc. Evou Cernchorskou
— wyZivovou poradkynf
10.40 - 11.00 - tanec pfi hudb&
11.00 - 11.15 - Nebezpet( za dvefmi - beseda s Bc. Lucil Serkovou — manaZerkou
prevence kriminality MP Trebfé& s B
11.15 - 11.30 - tanec pfi hudb& -

VSTUP ZDARMA

| D www.SWARDA.cz

Dile:
- ochutnévka zdravé vyiivy (Hotelova 3kola Trebit)
- prezentace organizaci nabfzejicich sluZby senioriim

K tanci a poslechu hraje supina Paradox.
B=  Akce se kond u pifleitosti MEZINARODNIHO DNE SENIORD
=& - zafinan&nl podpory FONDU VYSOZINA.

: ‘: - P __,,_. s i 3— f _..__ : E s “:‘-"ﬁ
MESTO 'I'REBIC VE SPOI.UPRACI S PARTNERSKYMI ORGANIZACEMI
PROJEKTU ZDRAVE MESTO SRDECNE ZVE NA DNY ZDRAVI.

OD 1. D0 31. PIJNA

Méstska knihovna v Trebici, Hasskova ul., détské oddéleni

VE ZDRAVEM TELE ZDRAVY DUCH - vystava praci défi z infernatu ZS Cyrilometodsjské

OD 4. DO 30. PiJN4

ANALYZA TELA ZDARMA - Vi kolik je vm let a jste si fim jisti2 Méte problémy s véhou, se

zdravim? Nechte si zméfit va3 metabolicky vék, mnozstvi vody v téle, mnozstvi vnitiniho tuku, podkozniho tuku a
svalové hmoty. Naucte se vice o vyvézené Zivotospravé a také, jok vypadat skvéle, dobre se citit a mit spoustu energie
— to vie ZDARMA po domluvé, kontakt: Syrovy Rostislav, tel. 732 359 823, hitp://pevnezdravid.webnode.cz

w |



Lev ITY® www.behnadeje.cz
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I v I beh proti rakovine I Vv e
Trebic 3. rijen 20113

Mimoradna humanitarni nezavodni akce spojena s verejnou -
sbirkou, zamérena na podporu vyzkumu rakoviny.

'

slavnostni starty: 10:00 hodin £ 15:00 hodin
ostatni starty priibézné, posledni start - 16:00 hodin

starty: TyrSovy sady u sochy plk. Svece * cil : Sokolsky stadion

D> DOPROVODNY PROGRAM NA

SOKOLSKEM STADIONU

. waemesto ywyww.S0okol-trebic.cz
Cislo Gétu Béhu nadéje: 5001005500/5500

Organizatori nenesou odpovednost za pripadné Urazy ucastnikd.




& ¥ o
PATEK 4. RLJ.
0d 9.00 do 16.00 hodin - Kofeni u Vratek, Zerotinovo nam. 18, Trebi¢
OCHUTNAVKA - Obcanské sdruzeni Vrétka zve na ochutnévku doméciho chleba s pomazénkami

pFipravenymi z originalniho Davidkova koFeni a také na specidlni ledovy ¢aj. Akce se kond v obchidku s kofenim.

SOBOTA 5. RPLINA

DEN SENIORU na Karlové namésti v TREBI€I (od 13 hodin)

NEDELE 6. PLJN,

Od 19.15 do 20.15 hodin, télocviéna bazénu Laguna

EUROPEAN Tae Bo in#ro - European Tae Bo © jednd se o skupinové cvicen s rychlou hudbou
uréené pro posileni viech svall v téle, lekce ZDARMA, Richard Kolek, www.iaebo.trebic.net

PONDELI 7. PLJA

0Od 9.00 hodin - Méstska knihovna Trebi¢, Hasskova ul. sal hudebniho oddéleni
VYZIVA PRO SENIORY - piednaska tiebiéské vyzivové poradkyné Jarmily Bocanové. Spojeno

s ochutnévkou vhodné stravy. Akce je soucésti grantového projektu ,Na cesté za zdravim” finanéné podporeného
z GS ZM Trebi¢ 2013.

17.00 - 19.00 hodin - Red — Gym Racerovicka

TAI CHI - relaxace v pohybu, protazeni celého t&la, zdravotni cvicent pro viechny vékové kategorie — ukézko-
vé hodina ZDARMA, lektorka Jana Roubcovd, tel. 737 938 820.

Od 20.00 do 21.00 hodin — Red - Gym Raéerovickd, Trebi¢

AIKIDO - PADOVE TECHNIKY, PREVENCE PADOVYCH URAZU, vstup ZDARMA. BIiz3i informace Renda

Novoiny, tel. 604 143 627.
UTERY 8. RLJA

Od 9.00 do 14.00 hodin — Komenského nam. 12, sidlo Centra pro zdravoiné postizené vedle
autobusového nadrazi

MATE PROBLEMY SE ZRAKEM A ZNATE POMUCKY, KTERE VAM

MOHOU POMOCI? - prezentace kompenzaénich pomicek pro osoby se zrakovym postizenim,
odborné socidlni poradenstvi, ukézka prace vodicicho psa, moznost vyzkouseni pomicek a prostorové orientace

(chiize s holi).

Studio ALLNESS, Jihlavska brana 1/10, Trebié¢

BODYSTYLING nebo LYMFOFEN - piijdte si vyzkouset ZDARMA, nutno predem telefonic-
ky objednat na tel. 774 227 735, vww.allness.cz

Od 10.00 do 14.00 hodin - Vltavinska 1289/10, DIANA Trebi¢, o. p. s. kontaktni kanceldr,
Poliklinika suterén pod stomatologii, bezbariérovy pfistup - vytah

DNY OTEVRENYCH DVERI DIANA - informace o poskytovanych sluzbéch, mozné
spolupréci, k dispozici letécky: Rady pro seniory aneb bezpecné i v seniorském véku, Rady pro seniory — Jime
zdravé a s chuti. Moznost zapaijit se do Rotopedtours a Péskotours. Blizsi informace poda: Mgr. Jitka Svafickova,
vedouci pecovatelské sluzby tel. 728 168 405 nebo 568 808 228. www.domacipomoc-diana.cz




0Od 10.00 do 17.00 hodin - Trebi¢, ManZ. Curieovych 657
DEN OTEVRENYCH DVERI ve STUDIU RELAXACE TELA A DUSE -

ZDARMA maséz zad jadeitovymi vélci na infratermélnim lehdtku Starjett, ZDARMA poradenstvi a diagnostika
automatickou kresbou a andélskymi kartami, ZDARMA harmonizace a léceni éaker, t&la a duse, v tento den
zakoupite darkové poukazy se slevou 30 %. Nutnd rezervace, tel. 604 759 143, Jana Sarah Buchtova,
www.relaxacetelaaduse.cz

Od 17.00 do 18.00 hodin, Stiedisko pohybu a zdravi, Fr. Hrubina, Trebi¢
ZUMBA - téméf 60 minut pohybu naplanovaného tak, aby se stiidalo tempo dynamictéjsi a volngjsi, mohli

jste tancit, posilovat nebo jen tak blbnout a pfitom viem spalovat kalorie, tvarovat t8lo, zlepsovat koordinaci
a poslouchat skvélou hudbu. Vhodné pro Gplné zacateéniky i pokrocilé. Vede taneéni lektor, frenér zumba instruktor
Ing. JiFi Banovsky. Kapacit omezena, ukazkova hodina ZDARMA, info a rezervace na tel. 776 282 530, Ize i SMS
nebo e-mail: TanecniSkolaAura @seznam.cz, www.TanecniSkolaAura.cz

Od 18.00 do 19.00 hodin, statni gymnézium Trebi¢ vchod télocviénou

TAI CHI - relaxace v pohybu, protazeni celého téla, zdravotni cviceni pro vsechny vékové kategorie — ukazko-
va hodina ZDARMA, lektorka Iva Filippiova, tel. 607 608 938

Od 19.15 do 20.15 hodin, télocviéna bazénu Laguna

EUROPEAN Tae Bo power - lekce ZDARMA, European Tae Bo® jednd se o skupinové cviceni
s rychlou hudbou uréené pro posileni viech svald v tle. Lektor Richard Kolek, www.taebo.trebic.net

STPEDA 9. RLINA

V 8.00 a v 10.00 hodin — Méstska knihovna v Trebici, Hasskova ul. détské oddéleni
FRIKULIN? Mac DONALD TO Z TEBE NEUDELA - urceno pro déti ze 7S, beseda

pro ndctileté, jok byt tree, cool, in, konkrétné: co jist a nejist, pro¢ se hybat. Povidani s vyzivovou poradkyni
Jarmilou Bocanovou. Kazdé dité obdrii zdarma zdravou svacinku. Alce je soucésti projektu ,Na cesté za zdravim”

financné podporeného z GS ZM Trebi¢ 2013

Od 8.00 do 17.00 hodin - Trebi¢, Komenského nam. 12 (vedle autobusového nédrazi)

DEN OTEVRENYCH DVER' V CENTRU PRO ZDRAVOTNE
POSTIZENE KRAJE VYSOCINA - informace o poskytovanych sluzbdach, socialni poraden-
stvi, prezentace kompenzaénich pujcovny Centra

Od 15.00 do 16.00 hodin - Studio Jéga Trebi¢ Mirka Nahodilovd, télocvicna na Karlové nam. 15/9
JOGA - lekce ZDARMA, nutno se objednat, rezervace na tel. 604 592 126 nebo 605 207 749, e-mail:
info@jogatrebic.cz, fcb: http://www.facebook.com/JogaTrebic

0d 19.00 do 20.00 hodin - t&locviéna S$ stavebni

PILATES - ukézkové hodina zdarma, lektorka Hanka Toufarové, tel. 604 386 227, www.pilatestrebic.cz
Od 20.00 do 21.00 hodin - Red gym, ul. Racerovicka Trebié¢

AIKIDO - SEBEOBRANA PRO VEREJNOST, vstup ZDARMA, bliz3i info Renda Novotny, tel. 604 143 627,

www.aikido-trebic.cz
18.30 - 19.30 hodin - Z$ Kpt. Jarose Trebi¢, vchod zezadu télocviénou
TAIl CHI - relaxace v pohybu, zdravotni cvideni pro viechny vékové kategorie — ZDARMA, lektorka Hana

Vilimkova, tel. 607 867 313 .
'TEH 10. RIJNA
Studio ALLNESS, Jihlavsky brana 1/10, Trebi¢

BODYSTYLING, LYMFOFEN - piiidte si vyzkouset zdarma, nutno predem telefonicky
objednat na tel. 774 227 735, www.allness.cz

Od 10.00 hodin — Méstska knihovna v Trebici, pobocka Modfinova
ZACVICME SI MEZI KNIHAMI - ckee je uréena pro dati ze ZS Benesova




OdJ 8.00 hodin - Statni gymndzium Trebi¢, vchod z boku télocviénou
MERENI TUKU A KONZULTACE VHODNEHO ZPUSOBU HUBNUTI
POD ODBORNYM DOHLEDEM BEZ VYZIVOVYCH DOPLNKU -

ZDARMA - i v Trebici méte moznost podobného vedeni jako v pofadu ,Jste to, co jite” a to za rozumnou cenu
bez televiznich kamer. Prijdte si pro blizsi informace o individudlni terapii a moznosti vyuziti prispévku pojisfo-
ven, kontakt Mgr. Zderika Bartosovd, tel. 604 164 832, www.hubnemevirebici.cz

Od 18.30 do 19.30 hodin - Zapodomoravska VS v Boroviné, vchod zezadu télocviénou

TAI CHI - reloxace v pohybu, zdravotni cvideni pro viechny vékové kategorie — ZDARMA, lektorka Iva
Fillippiova, tel. 607 608 938

Od 20:30 do 21:30 hodin - Stfedisko pohybu a zdravi, Fr.Hrubina 1, Trebi¢
LATINSKO-AMERICKE TANCE POUZE PRO ZENY - /eny a divky se v prvni

&asti hodiny uci zakladnim krokdm, principdm a rytmdm téchto tancd tak, aby si je mohly zatancovat i s partne-
rem, ve druhé se pak vénuji choreogrdfii, kterd je uréena pro sélo tancovani bez partnera a v niz se mohou vice
realizovat jako Zeny. Vhodné pro Gplné zagatecniky i pokrogilé. Vede tanecni lektor a trenér Ing. Jifi Banovsky.
Kapacita omezena. Zkusebni hodina ZDARMA. Info a rezervace na tel. 776 282 530, Ize i SMS, nebo e-mail:

TanecniSkolaAura@seznam.cz, www.TanecniSkolaAura.cz

PATEK 11. 4 SO, 12. RLJ]
Dvoudenni program pro rodiny s détmi: PéTEK 11. éfjﬂffl

VYCHOVA A VZTAHY V RODINE

Poradna Ruth Trebi¢, ul. Vltavinska 1376, Trebi¢, (DUm s pecovatelskou sluzbou)

Od 9.30 do 11.30 hodin

VWOJ DiTETE ob NAROZENi DO 3 LET -besedas prokﬁck)'/mi ukdazkami technik
na podporu psychomotorického vyvoje déti pod vedenim specidlni pedagozky Be. Zdenky Sramkové

Od 17.30 do 19.00 hodin

JAK NAUCIT SEBE | SVE DIiTE SPRAVNE JiST - piiidte si ujosnit zésady spravné

sklady jidelnicku a vyvrdtit nékteré myty o vyzive, lektorka: Mgr. Zderika BartoSova (vyZivové specialistka i na
kurzy snizovani hmotnosti)

Dvoudenni program pro rodiny s détmi: SOBOTA 12. éiJM

0Od 9.00 do 9.30 hodin

ZAZITKOVY PROGRAM NA PODPORU RODINNEHO ZIVOTA
— program pro rodice s détmi pod vedenim psychoterapeutky Ing. Marcely Blazkové

0Od 9.30 do 10.00 hodin

DUCHOVNI SLOVO KNEZE JAKUBA HOLIKA - tematicky zamgiené k programu

0d 10.00 do 12.00 hodin

ROZDILNOST VNiMANI SITUACI V RODINE ANEB CO OCEKA-
VAJi RODIEE A CO OEEKAVA Di'i — prednéska zakoncend zézitkovym workshopem
pod vedenim Mgr. Dagmar Kucerové a Petry Veselé

Od 13.00 do 15.30 hodin

NEUPLNA RODINA A VZTAHY - prednéika PhDr. PaedDr. Jany Matéjkové zamFend na

posileni rodi¢ovskych kompetenci. Diraz kladen na vychovu déti, podporu vztaht a prevenci citového stradéni




0d 9.00 do 16.00 hodin - Kfizkovského 23, Trebi¢

DEN OTEVRENYCH DVERI V NB STUDIU - prijdte si vyzkouSet cviceni v démském
fitness studiu, Vacushape, Vacutherm a Fiveriders ZDARMA, nutno objednat na tell. gisle 775 251 858! Ddle v tento
den sleva na viechny permanentky a hubnouci balicky 20 %. Vice info na www.nbstudio.cz, Jarmila Bocanova

PONDELI 14o EIJM

0Od 18.15 do 19.15 hodin - Studio zdravi a pohybu, Fr. Hrubina Trebi¢
LEKCE NA NESTABILNICH PLOCHACH - \hodnd pro

ty, ktefi chtéji posilit partie sttedu t&la a zéroven se uvolnit. Cviceni je zaméFe-
né celistvé, jak na fyzicky stav — posilovani svalt a jejich relaxace, tak na
mentdlni stav — uvolnéni mysli. Pfi tomto cviéeni se nauéite sprévné propojovat
dech s pohybem, coZ je dilezité pro zdravi a vitalitu kazdého z nds. Lekce
ZDARMA. Vede Hanka Novakové.

Od 20.00 do 21.00 hodin, Redgym - Racerovicka ul., Trebi¢
AIKIDO - zZDRAVOTNI A PROTAHOVACI CVICENI - vstup ZDARMA, blizi informace podé Renda Novotny,

tel. 604 143 627, www.aikido-trebic.cz
UTERY 15. PLJNA

Od 17.00 do 18.00 hodin - Fitcentrum Bily Kralik, ﬁipovské 1044, Trebic
CVICENI PRO TEHOTNE A ZENY PO PORODWU - zDARMA pro téhulky. Cviceni

|e zaméreno na CVIk)’ ke Zpevnenl felG a p05||en| pGneanhO dna, nGCVlk SprGVnehO dychanl UCInne profdzenl
a ukazka ulevovych poloh od bolesti zad. Vede lektorka Bec. Veronika Dvoranovd, porodni asistentka a poradky-
né pro vyzivu, rezervace na tel. ¢isle 725 269 123

Od 18.15 do 19,15 hodin - Stredisko zdravi a pohybu, Fr. Hrubina Trebi¢

REHABILITACNI CVICENI NA COCKACH - balanni Eocky s ma-
saznimi vystupky jsou idedlni pro zlepseni koordinace, pohyblivosti a uvolnéni. Mohou se
vyuzivat jako ndevik spravného drzeni téla o jako prevence riznych disbalanci. Cilem je, aby

se klient citil pfirozené odpoaty a plny sily. Ve cvideni se mizZete setkat s metodami jako
pilates, powerjoga, gyrometoda a Tantra Dance Mistra Edgara Ta. Lekce ZDARMA.

STPEDA 16. PIJNA

Od 15.00 do 16.00 hodin - Studio Jéga Trebi¢ Mirka Nahodilovd, télocviéna na Karlové nam. 15/9
JOGA - lekce ZDARMA, nutno se objednat, rezervace na tel. 604 592 126 nebo 605 207 749, e-mail:
info@jogatrebic.cz, fcb: http://www.facebook.com/JogaTrebic

Od 18.00 do 19.00 hodin - Stredisko zdravi a pohybu, Fr. Hrubina Trebi¢
DYNAMICKE NESTABILNI PLOCHY - TERABENDY
= REHABILITACNI PILATES - ciceni rozviji koordinaci, silu,

rovnovéhu, flexibilitu a dychani. Ugelem je posileni centra — jadra téla tzv. ,Girtel”,
nebo ,Power house”. Diraz je kladen na sprévné dychani, které okyslicuje svaly a tim

je podporovén krevni obéh, spravnym cvi¢enim pak docilime stihly a pevny pas. Cviceni tohoto druhu dodavé
energii a fim clovék zpomaluje starnuti. Nejsou pouzivéna prilisnd opakovéni az do Gnavy sval, naopak vytvéri
se systém, ktery pozvolnym vypracovanim jednotlivych svalovych skupin doschuje harmonického celku. Lekce
ZDARMA, vede Hanka Novdkova




Od 19.00 do 20.00 - Stfedisko zdravi a pohybu, Fr. Hrubina Trebi¢

LATINO HOT - Tanecni lekce vyuzivaiici latinsko-americké rytmy a pohyby, kterd spojuje Géinny ,spalo-
vaci” trénink s tancem a zdbavou. Lekce ZDARMA, vede Hanka Novakova

0Od 19.00 hodin - Kfizkovského 23, Trebic¢

KRUHOVY TRENINK V NB STUDIU - pijdte si vyzkouset cviceni v damském fitness
studiu ZDARMA, vice info na www.nbstudio.cz, objednavky na tel. 775 251 858, Jarmila Bocanova

Od 20.00 do 21.00 hodin, Redgym, Raéerovické ul. Trebié¢

AIKIDO - SEBEOBRANA PRO VEREJNOST - vstup ZDARMA, bliZ3i info: Renda Novotny, tel. 604 143 627,

www.aikido-trebic.cz

CVICENI NA VELKYCH MICICH - fithall (gymball) je
zpUsob cviceni, ktery se provédi za pomoci velkych nafukovacich micd. Cviceni
ma velkou vyhodu v tom, Ze ho mohou provozovat vsichni - na micich se mize
cvidit s malymi détmi, ale je vhodné i pro starsi lidi, Zeny s nadvéhou nebo
dokonce i t&hotné. Cvicent je vhodné u lidi s dychacimi obtizemi.

Lekce ZDARMA

0Od 18.30 do 19.30 hodin - Gymnézium Trebic, vchod z boku t&locviénou

CVICENIi PRO PLNOSTIHLE S MOZNOSTi MERENi TUKU NA
PRISTROJI OMRON ZDARMA - ciiceni zamétené na redukci hmotnosti, tvarovéni

rizikovych partii, jednoduché krokové variace v kolektivu stejné naladénych lidi. Hodina se skladéa z pdl hodiny
aerobni zatéze vhodné ke spalovani tuku a pil hodiny posilovani, prolozené vhodnym protazenim. — lektorka
Mgr. Eva Vomelovg, tel. 604 116 705, mail: bartosova @hubnemevirebicci.cz, www.hubnemevirebici.cz

PATEK 18. PLINA

Od 9.00 do 16.00 - Kofeni u Vratek, Zerotinovo nam. 18, Trebi¢
OCHUTNAVKA ObCQnSke SdrUZenl VrClﬂ(G zve na OCthnGVkU dochlho Chlebq S pomGZdnkal

pripravenymi z origindlniho Davidkova kofeni a také na specidlni ledovy &aij. Akce se koné v obchidku s kofenim.

Od 19.00 do 20.00 hodin - télocviéna Katolického gymnézia Trebi¢
ROPE SKIPPING - skakani pres specidini 3vihadla riznych délek. Cviéni uréeno pro déti, Zeny i muze.
Pofadé TJ SOKOL Trebic. S sebou dobré sportovni boty. ZDARMA.

SOBOTA 19. RIJNA
Od 6.00 do 10.00 start v Trebici, v klubovné KCT u Babdku
POCHOD PODZIMNIM HORACKEM - 38. rocnik turistického pochodu, ktery vede pres

,Syenitové skaly a ,Lenina” v Budikovicich, trasy jsou pési i cyklo, kond se za kazdého pocasi, blizsi informace
podé: Ladislav Tomas, mobil 776 143 134, letdk ke stazeni na www.ivv.ket.cz

Od 15.00 hodin start na zastavce MHD, Komenského nam. v budovy autobusového nddrazi
VYSLAP ZA MINERALOGEM - ckce vhodnd i pro défi. Cesta za shératelem minerdld, ktery

predvede expondty ze své sbirky a dovede o nich poutavé vypravét.

Od 18.00 do 19.00 hodin — Adventni dim v Trebici, Jungmannova 16

PET JAZYKU LASKY - prednaska — pochopeni jazyku lasky vaseho partnera moze byt klicem
k tomu, aby vé3 vztah mohl byt krasnési a hlubsi. Obé akce jsou ZDARMA a bez pfihladovani. Poréda Klub zdravi.
Vice info na tel. 603 840 964, nebo klubtr@seznam.cz, hitp://www.klubyzdravi.cz




