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Léto v pohybu – týden v pohybu
Kouty nad Desnou 7.7. – 12.7.2019
Vážení klienti,

výše uvedený kurz proběh v Koutech nad Desnou, hotel Dlouhé Stráně, Jeseníky -  okr.Šumperk.
Lektorka: Bc. Markéta Jurková, cvičitelka, instruktor fitness centra, pedagog.

Každodenní pohyb a cvičení je důležitou součástí fyzického i psychického zdraví člověka. V kurzu se zaměříme jak na pomalejší, méně náročné cvičení s vahou vlastního těla, na posilovací cvičení problematických partií - břicho, hýždě, nohy, ruce, záda, a také na rychlejší cvičení zaměřené na formování celého těla. Ukážeme si, jak zapojit cvičení a pohyb do každodenního života tak, aby nám mohl sloužit jako prevence kardiovaskulárních onemocnění či bolestí, způsobených sedavým či stresujícím způsobem života. Zaměříme se také na motivaci a pozitivní vztah k pohybu…aneb cvičení nemusí být mučení, ale zábava (. Lektorka Markéta Jurková při cvičení respektuje možnosti každého jedince. Při cvičení využívá především váhu vlastního těla (v případě zájmu malé míče a gumy). Výhodou cvičení je jeho rozmanitost. Je vhodné pro jedince všech věkových kategorií s různou kondicí. Cvičení se bude odvíjet dle potřeb klientů a bude jim připravené takzvaně „na míru“.

Léto v pohybu je kurz, který je koncipován také jako pobyt „rodiče s dětmi“ (prarodiče s vnoučaty, tety s neteřemi a synovci či jakékoliv jiné variace), kdy bude o děti v době Vašeho cvičení plně postaráno, ale také pro jednotlivce (netřeba s sebou vzít dítě. Váš program bude při cvičení oddělený, aby jste se mohli zcela soustředit na sebe.

  ORGANIZAČNÍ
· cena pro účastníka kursu je 6.000,- Kč (kursovné, ubytování, stravování)

· cena pro děti do 14 let 3.500,- Kč, děti nad 14 let a doprovod 4.200,- Kč (ubytování, stravování). Děti do tří let ubytování zdarma.
· Kurz uhraďte zálohou: každý poukaz 200,- Kč. Doplatek uhradíte v den nástupu na kurz. 
· Zálohu nutno uhradit do 25. června 2019
· zálohu uhraďte bankovním převodem na účet 1803583339/0800

· Pokud nepojedete, je storno poplatek 200,- Kč. 

· Stravování - celá penze – snídaně, oběd, večeře - vybírat si můžete ze tří jídel (jedno je vždy bezmasé), snídaně je formou bufetu
· zahájení kurzu v neděli v 16.00 hodin (stravování začíná večeří)

· ukončení kurzu v pátek v 11.00 hodin (stravování končí snídaní)

· ubytování je ve dvoulůžkových a třílůžkových pokojích (dle požadavku).
· vezměte si sebou volnější sportovní oblečení, boty pro sport i vycházky, plavky. 

· v areálu je sportovní hřiště, stoly na stolní tenis (rakety a míčky si přivezte) a tenisový kurt (vybavení lze za poplatek zapůjčit na recepci)
· hotel vám poskytuje bonus – 1 hodinu bazénu a vířivky za 50 Kč
JAK CESTOVAT
· vlakem do rychlíkové stanice ČD Zábřeh na Moravě, odtud vlakem přes Šumperk až do Koutů nad Desnou. Zde trať končí. Hotel je přímo nad nádražím.
    Zajištění  služeb:
Kurs:  Lubomír Hrdlička,  Budovatelů 638, Uničov 783 91

      IČO :  633 24 237, 
  ČASOVÝ ROZVRH KURZU – upřesňuje lektor kurzu
7.45 – 8.30    snídaně
8.45 – 12.00  dopolední cvičení
12.00 – 15.00 oběd
16.00 – 18.00 odpolední blok cvičení
18.00 – 20.00 večeře      
20.00 – 22.00 přednáška, konzultace
Fakultativní služby hotelu Dlouhé Stráně :

· sauna- fitness, vnitřní bazén, vířivka
· tenis ( tenisové hřiště)

· stolní tenis (přivezte si míčky a pálky)

· kulečník 
· posilovna

Kulturní památky, turistické výlety
·  Velké Losiny - zámek (čarodějnické procesy), muzeum nejstarší papírny na ruční papír v Evropě,  lázeňský areál a lázeňský park, termální koupaliště
·  Rapotín – muzeum veteránů,  mini ZOO 
·  Maršíkov a Žárová – dřevěné kostely 
·  Červenohorské Sedlo  (cca 7 km od hotelu) – výchozí místo nástupu hřebenových turistických tras na Švýcárnu, Praděd, Petrovy Kameny, nebo Vřesovou Studánku, Šerák. 
·  vycházky do okolí hotelu – Anenské údolí, Tři kameny, Přemyslovské sedlo, atd. 
·  Výlet lanovkou na přečerpávací elektrárnu Dlouhé stráně.
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Léto v pohybu – týden v pohybu
Kouty nad Desnou  7.7. – 12.7.2019
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ÚČASTNÍCI KURSU  6.000 Kč (kursovné, ubytování, stravování)

Jméno příjmení, titl.
Adresa, PSČ

Datum narození                                                                 Email

Mobil                                                                                 Telefon

Jméno příjmení, titl.
Adresa, PSČ

Datum narození                                                                 Email

Mobil                                                                                 Telefon
děti do 3 - 14 let  3.500 Kč (ubytování, stravování)

Jméno příjmení
Adresa, PSČ

Datum narození                                                               

Jméno příjmení
Adresa, PSČ

Datum narození                                                               
   DOPROVOD  4.200,-Kč (ubytování, stravování)
   
Jméno příjmení
Adresa, PSČ

Datum narození                                                         

Jméno příjmení
Adresa, PSČ

Datum narození                                                         
Poznámka pro pořadatele: 
  platné zakroužkujte (u stravy napište počet):

    Ubytování:

Strava: :                              bez stravy:  


PŘIHLÁŠKU S KOPIÍ ZAPLACeNé ZÁLOHY ZAŠLETE  NA  


NAŠI  ADRESu do 25. června 2019























Zde prosím uveďte jak byla platba provedena:





� Bank. převodem ze dne:…..     částka…..            Kč





� FAKTUROU - uveďte platící osobu (subjekt)





� SLOŽENKOU dne




















Lubomír Hrdlička, ul.Budovatelů 638, Uničov 783 91


IČO: 622 87 648, banka: Čs: 1803583339/0800


mobil: 608 358 658,   hrdlicka@centrumkruh.cz  www.centrumkruh.cz
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