LITOMERICE

ZDRAVE MESTO

A& 4

wé DNY ZDRAVI 2018 v LitoméFicich

porada Zdrave mesto Litomerice s partnery

PLAVANI - PLAVECKY BAZEN LITOMERICE, DALIBOROVA 7
stfeda 3.10. 15:00—-17:00 hodin

Ctvrtek 4.10. 10:00—-12:00 hodin

pondéli 8.10. 20:00—22:00 hodin

stfeda 17.10. 15:00—17:00 hodin

pondéli 22.10. 20:00—22:00 hodin

nedéle 28.10. 17:00—19:00 hodin

BRUSLENI - ZIMNi STADION LITOMERICE, ZAHRADNICKA 28
sobota 6.10. N:15—12:45 hodin

sobota 13.10. 1:00—12:30 hodin

nedéle 21.10. 1:00—12:30 hodin

nedéle 28.10. 13:00—14:30 hodin

RELAXACNI POBYTY V SOLNE JESKYNI
Na Valech 42, Litomérice

patek 5.10. 10:00 a 11:00 hodin 45 min. relaxacni pobyt
pondéli 8.10. 14:00 a 15:00 hodin 45 min. relaxacni pobyt
Ctvrtek 25.10. 11:00 a 12:00 hodin 45 min. relaxacni pobyt
stfeda 31.10. 18:00 hodin vedena meditace

v solné jeskyni

RiJNOVE UTERKY PRO ZDRAVi VE STUDIU NA PAHORKU - VSTUPNE DOBROVOLNE
vzdy od 16:30—18:00 hodin ve Studiu Na Pahorku, Svatojitska 32 (byvala VZP)

2.10. STOB - kurz nejen o hubnuti - predstaveni metodiky a lektorky - Zuzana Rambouskovéa
9.10. Jemna harmonicka joga - Marta Foudova

16.10. Téhotenska joga - Petra Ryslerova

23.10. Jin j6ga - Kamila Hejdukové

30.10. Wellbeing - co vSe ovliviiuje nas spokojeny zivot? - Petfra Sykorova a Zuzana Rambouskova

Na vSechny jmenované akce navazuji pravidelné kurzy a workshopy v prlibéhu roku.

STREDA 3.10. ,NEMOCNICE, JAK JI NEZNATE“ - DEN OTEVRENYCH DVERi NEMOCNICE LITOMERICE

Sraz ve 13:00 a 14:00 hodin vzdy ve vstupni hale. Nav§tévnici si budou moci prohlédnout provozné-technickeé zazemi
a technologie. Pripraveny jsou dvé samostatné prohlidky mist nemocnice, kam se zadny bézny pacient nedostane.
Pfipravena je také prohlidka a konzultace audio ambulance v 11:00—13:30 hodin. Informace o sluchu malych

i velkych pacientl poskytne audiologicka sestra.

PONDELI 1. 10. A 8. 10. TCHAJ-TI CHUAN

od 19:30 hodin, ZS Lingua Sovova 480/2

Moderni tajci je zejména prostfedkem prekondani kazdodenniho stresu, uci nas relaxovat, posiluje nase zdravi a imunitu.
Vyuzijte dnll otevienych dvefi 1. a 8. fijna.

Kontakt: http://www.taiji-quan.cz

PONDELI 1. 10. AUSTRALSKE KVETOVE ESENCE

od 17:00 hodin, Knihovna K. H. Machy — galerie 2. patro, Mirové nameésti 26

Australské kvétové esence I&Ci fyzické i psychické potize. Postupné odstranuji pfi¢inu problému.
Vyuzivaji silu australské jedine¢né pfrirody, kterd dodava radost, harmonii a rovnovahu.

PONDELI 1. 10. CVICENi PRO SENIORY

13:15—14:30 hodin, Plavecky bazén Litoméfice, Daliborova 7
Cviceni pro seniory s Milkou Kuderovou. Kazdé pondéli od 13:15 hodin. Prvni lekce 1. 10. zdarma, dalsi lekce 40 K.

PONDELi A STREDY 1., 3., 8.,10., 15., 17,, 22., 24., 29. A 3,. 10. JUMPING

18:30—19:30 hodin, DDM Rozmaryn, PleSivecka 1863
Cviceni na tframpolindch pro zeny - probiha kazdé pondéli a stfedu.
Vstup S0 K&, prvni hodina zdarma.

UTERY 2. 10. MLADI, STARSI SPOLU JDOU TEREZINSKOU KOTLINOU

Aneb Nordic Walkingem na golf s ukazkami strolleringu. Akce pro seniory a rodice s kocarky. Golfové odpaly zdarma.
Sraz v 9:30 hodin u kostela VSech svatych na Mirovém namésti v Litoméricich.

CTVRTEK 4.,18. A 25.10. ANALYZA TELA

10:00—-16:00 hodin, Centrum radosti, Litoméfice, Dlouha 12, 1. patro
Strava ma vliv na nase zdravi ze 70 %. Zjistéte, kolik mate télesného fuku, kolik vam je ve skutecnosti let,
zda pijete dostatek tekutin a dalSi ukazatele sveho zdravi. Méfeni hodnot a konzultace: 50 K&.

PATEK 5. 10. STUDIO VIBROFIT - POHYB JE ZAKLAD ZDRAVI!

Studio Vibrofit, Lidicka 69

8:00—12:00 hodin ukazka tréninkl na vibracnich plosindach POWER PLATE, od 12:00 hodin volny ¢as ke konzultaci.
PFijdte si vyzkouset cviceni pomoci 3D vibraci na strojich - POWER PLATE je velmi efektivni pro télo, procvicite celé
télo pod dozorem kvalifikovaného trenéra. Trénink je vhodny pro vS§echny osoby jakéhokoliv véku a fyzické kondice.

NEDELE 7. 10. VYLET S KLUBEM CESKYCH TURISTU — ZAPOMENUTE POHRANICi

Sraz na stanici Litoméfice, horni nadrazi v 7:45 hodin, odjezd v 7:59 hodin.

KCT zve v8echny vékové generace na vylet, mirn& narocna trasa: Fojtovice—Cinovec, délka 10 km, doprava vlakem
z Litoméfic do Bohosudova, poté MHD, navrat do 18:00 hodin, vedouci Ivan Jirdsek, tel. 732 988 513.

Vstupné na rozhlednu Kohlhaukuppe 2 EUR.

PONDELI 8. 10. USPESNE STARNUTI

od 17:00 hodin, Knihovna K. H. Machy — galerie 2. patro, Mirove namésti 26
Je mozné se vcas na starnuti pripravit a ovlivnit tak kvalitu Zivota v pozdnim véku? Prednéaska plna praktickych tipU
spojena s ukazkami cviceni s lektorkou Mgr. Helenou U¢ikovou Lendackou.
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MESTSKA KULTURNI ZARIZENI LITOMERICE

PONDELIi A UTERY 8. A 9.10. ZDRAVE PLICE

8:00—15:00 hodin, foyer Domu kultury, Na Valech 2028

Model plic o rozméru 4,5 x 3 m. V jedné z plic jsou umistény obrazovky, na kterych bézi vizualizace a informace o prevenci
a lé¢bé onkologickych onemocnéni plic. Na druhé plici je zndzornén velky nador, ktery si mohou navstévnici ,osahat”.
Akce je uréena pro 7aky ZS a SS (8:00—12:00 hodin) a 13:00—15:00 hodin pro vetejnost.

UTERY 9.10. DUNCAN TANCI

od 17:30 hodin, Hrad Litoméfice, TyrSovo nameésti 68
Studenti prazské konzervatofe Duncan Centre se svymi vystoupenimi jiz potfeti v Litoméficich. Porada Kinoklulb Ostrov, z.s.

STREDA 10. 10. VYLET S KLUBEM CESKYCH TURISTU - KALVARIE

Sraz na autobusovém nadrazi Litoméfice v 10:00 hodin, odjezd v 10:11 hodin.
KCT zve na vylet, mirné naro¢n4 trasa: Kamyk — kaple pod Plesivcem - Kalvérie — Libochovany, délka 8 km,
névrat do 16:00 hodin, vedouci vyletu: Marcela Wolfov4, tel. 604 765 128.

STREDA 10. 10. ENKAUSTIKA

Domov U Trati, od 15:00 hodin, klubovna 207
Spolec¢na vytvarna ¢innost déti z Détského domova Litoméfice a uzivatelll Domova U Trati.

STREDA 10. 10. DOMACIi HOSPIC OCIMA LEKARKY - ,NA KAZDEM ZALEZj!“

od 17:30 hodin, Knihovna K. H. M&chy — galerie 2. patro, Mirové nameésti 26

V8e o fungovani a principech domaciho hospice: kdo a jak sluzbu zajisfuje, pro koho je domaci hospic urcen,
na koho se obratit v t&zké situaci, zkusenosti, pfilbehy.

Beseda s Iékatkou MUDT. Petrou Rehackovou a zdravotni sestrou Mgr. Dagmar Pelcovou.

CTVRTEK 11. 10. BEZPLATNE MERENI CHOLESTEROLU, CUKRU A TUKU V TELE, MERENi KREVNIHO TLAKU

8:30—16:00 hodin, Krajska hygienicka stanice Litoméfice, Mirové namésti 35
Prijdte si nechat bezplatné zkontrolovat své zdravi, tentokréat i s nutricnim specialistou!

SOBOTA 13. 10. JABLICKOVY DEN — AKCE NA PODPORU BOJE PROTI RAKOVINE PRSU

9:30—11:30 hodin, Mirové ndmésti Litomérice.
Preventivni akce s ukdzkami samovysetteni prsu. Pfijdte podpofit Onko klub Victoria Litoméfice.

SOBOTA 13. 10. DRAKIADA

9:00—12:00 hodin vyroba drakd, DDM Rozmaryn, Plesivecka 1863, Litomérice

14:30—17:00 hodin soutéz, Bila stran — sraz ve 14:00 hodin u Penny Marketu.

Tradi¢ni akce pro rodiny s détmi spojena s dopoledni vyrobou drakl a odpoledni soutézi v pousténi drakl a buitakem,
poplatek za Ucastnika na spotiebni material: SO K&.

PONDELI 15. 10. ZIVOT NA TALiRI ANEB JiDLO BEZ PRUMYSLOVEHO ZATiZENi

17:00 hodin, Knihovna K. H. Machy — galerie 2. patro, Mirové ndmésti 26
Inspiraci pro zdravé stravovani vdm mize byt pfednaska s ochutnavkou, kterou vede Radka Hazuchov4,
lektorka a kucharka pfirozeného Zivota.

STREDA 17.10. BESEDA S POLICIi R - NEBOJME SE ,SMEJDU*

od 2:30 hodin v klubovné 207 Domov U Trati.

Nebojme se ,8mejdl“ - bojujme svym rozumem.

STREDA 17.10. BUDUJETE SVUJ SESTISTEN?

od 17:00 hodin, Knihovna K. H. Machy v Litoméficich — galerie 2. patro, Mirové ndmésti 26

Co udélat pro to, abychom posilili své dusevni zdravi? Na ¢em zalezi? ,Jite“ spravnou stravu pro dusi? Budujete svdj
Sestistén? Sestist&nem se rozumi — pevné misto, kde stojim, vztahy k roding, k prateltim, v zamé&stnani, zajmy a zéliby
a k néCemu, co nas presahuje

Pfednasi: Bc. Ludmila Kfivancova

CTVRTEK 18. 10. POHLAZENI PO DUSI OD VLADIMIRA PECHACKA

od 14:00 hodin v klubovné 207, Domov u Trati
Cca 70vminu‘r pisni¢ek a veselého slova zpévaka, houslisty, moderatora, rozhlasového hlasatele a byvalého ¢lena
Patroly Slapeto v jednom (i pro vefejnost).

NEDELE 21. 10. ZAZITKOVY DEN NA DETSKEM DOPRAVNIM HRISTI

14:00—16:00 hodin, Détské dopravni hristé v Jirdskovych sadech v Litoméficich
Rodinna soutéz s dopravni tematikou, vstup 10 K& na Clena rodiny.

PONDELI 22. 10. KLUB CELIAKIE LITOMERICE

od 17:00 hodin, Knihovna K. H. Machy v Litoméicich — galerie 2. patro, Mirové ndmesti 26
Pfednaska s MUDr. Ondfejem Stérbou v rdmci Dnl zdravi .

UTERY 23. 10. BYLINKAMI KE ZDRAVI

od 10:00 hodin, Domov na Démském pahorku v Litoméficich — spolecensky sal.
Ochutnavka bylinkovych ¢ajl s pfednaskou o blahodéarnych ucincich bylinek ke zdravi.

STREDA 24. 10. ZA HRANICI TICHA - FILM A BESEDA

od 16:00 hodin, Knihovna K. H. Machy v Litoméficich — galerie 2. patro, Mirové ndmesti 26
Po projekci nasleduje beseda o svété neslysicich s Janem Wirthem. Beseda je tlumocena ze znakového jazyka.
Porada Kinoklub Ostrov, z.s.

PONDELI 29. 10. APITERAPIE — VCELIMI PRODUKTY KE ZDRAVI

od 17:00 hodin, Knihovna K. H. Machy — galerie 2. patro, Mirove namésti 26
Nejen vceli med umi pomoci ¢lovéku ku zdravi. V&ely ndm dévaji spoustu dalSich produktd, které mizeme
vyuzit v bézném Zivoté a pomoci si tak od rliznych nemoci. Pfednaska s ukdzkami masazi s vcelimi produkty.

STREDA 31.10. SPOLECNY BOWLING

od 15:00 hodin, Bowling Luna, Litoméfice
Turnaj uzivatell Domova U Trati a déti z Détského Domova Litomérice.
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