xd Fakulta
Univerzita | télesné vychovy
Karlova a sportu

7

Komplexni program aktivit_mesicni

Pro koho je program uréen?
Program je uréen pfedevsim osobam ve véku 60+ let. DosaZeni vékové hranice neni

podminkou pro zapojeni do programu.

Jak program funguje a kolik stoji?
Program zacina prvnim dnem nasledujiciho mésice po dni zakoupeni a kon¢i poslednim
dnem tohoto mésice (napf. program zakoupeny 15. 3. plati od 1. 4.). Program lze

opakované prodluzovat zakoupenim dal§iho mési¢niho obdobi. Cena programu je 500 K&.

Co program obsahuje?

V rémci programu se mUZete tésit na skupinové aktivity:

e Cviceniv posilovné s trenérem — 1x tydné, 60 minut

e Zdravotni cviCeni s fyzioterapeutkou — 1x mési¢né, 60 minut

e Online cvi¢eni s trenérem/fyzioterapeutkou — 1x mésicéné, 60 minut
e Nordic walking s trenérem — 1x mési¢né, 60 minut

e Vzdélavaci pfednasky — 1x mési¢né, 90 minut

Konkrétné

Slevy a vyhody:
e Slevy na pronajmy sportovist FTVS UK
e Slevy na testovani fyzické zdatnosti v laboratofich FTVS UK a AKESO
e Slevy navybrané kurzy a aktivity Centra aktivniho Zivota senior(

Dalsi benefity:

e Newslettery s pozvankami na akce FTVS UK a partnerskych organizaci

e MozZnost zapojit se do vyzkumnych a mezinarodnich projektl jako respondent

e Clenstviv uzaviené facebookové komunité

e Odborna podpora Program zakoupite zde: https://www.ftvs-vzdelavani.cz/cazs/
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Prehled aktivit v ramci komplexniho programu CAZS FTVS UK

Rezervace aktivit a podminky rezervaci

Nize naleznete prehled jednotlivych skupinovych aktivit. U kazdé z nich je uvedena
frekvence konani, délka trvani i misto. Po zakoupeni obdrzite kupén a pokyny k provedeni
rezervace. Aktivity je nutné rezervovat pfedem. Kazdou aktivitu je tfeba rezervovat
samostatné, a to v€etné jednotlivych navstév posilovny (pro kazdou rezervaci je nutné
znovu zadat kupén). Kupén ma omezeny pocet rezervaci na mésic.

Rezervaci lze, vytvofit, zruSit, nebo prfesunout nejpozdéji 48 hodin pred zacatkem
aktivity. Po uplynuti této lh(ty rezervace propada. Na aktivity se mUzete pfihlaSovat vZdy
na nasledujici mésic (napf. aktivity na ¢erven je mozné rezervovat od 1. kvétna).

Cviceniv posilovné s trenérem se uskutecni pouze pfi minimalnim poctu 6 pfihlasenych
Ucastnikl. Pokud se tento pocet nenaplni, lekce bude zrusena.

V pfipadé potreby s rezervaci, jejim zruSenim nebo pfesunem nas nevahejte kontaktovat
na e-mailu: aktivniseniori@ftvs.cuni.cz

1) Cvi¢eni'v posilovné s trenérem
e Jakcasto: 1x tydné
o Délka: 60 minut

e Kde: Posilovna FTVS UK

e Kdy: Kazdou stfedu od 17:30 do 18:30 (Poznamka: Pokud je stfeda statni svatek, cvic¢eni
se nekona.)

2) Zdravotni cvi¢eni s fyzioterapeutkou
e Jak casto: 1x mésicné
e Délka: 60 minut
e Kde: Télocvicna UPOLY-F, FTVS UK
e Kdy: Kazdy posledni ¢tvrtek v mésici od 16:00 do 17:00

o Jedna se o tyto terminy: 29. 1., 26. 2., 26. 3., 30.4.,28.5.,25.6.,30.7.,27. 8.,
24.9.,, 29.10.,26.11.,17.12. 2026
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3) Vzdélavaci prednasky
e Jak casto: 1x mésicné
e Deélka: 90 minut
e Kde: Poslucharna P2, FTVS UK
e Kdy: Kazdé druhé utery v mésici od 15:00 do 16:30

o Jednase o tyto terminy: 13. 1., 10. 2., 10. 3., 14.4.,12.5.,,9. 6., 14. 7., 11. 8., 8.
8.,13.10.,10.11.,8. 12. 2026

4) Nordic walking s trenérem
e Jak casto: 1x mésicné
e Délka: 60 minut

e Kde: Sraz je pfiblizné 5-10 minut pfed zacatkem ve vnitrobloku fakulty FTVS UK. Nordic
walking probiha v arealu fakulty a v jejim okoli, zejména v oblasti Divoké Sarky.

o Kdy: Kazdé treti utery v mésici od 15:00 do 16:00.

o Jednase o tyto terminy:20.1.,17.2.,,17.3.,21.4.,19.5.,16.6.,21. 7., 18. 8.,
15.9.,20. 10., 10. 11., 15. 12. 2026

5) Online cviceni s trenérem nebo fyzioterapeutkou
e Jak casto: 1x mésicné
e Délka: 60 minut

e Kde: Cviceni probiha na online platformé. Odkaz bude vzdy zaslan do e-mailu s
dostate¢nym predstihem.

e Kdy: Kazdy posledni patek v meésici od 18:30 do 19:30

o Jedna se o tyto terminy:30. 1.,27.2.,27.3.,24.4.,29.5.,26.6.,31.7.,28. 8.,
25.9.,30.10.,27.11.,18. 12. 2026

Poznamka: Pokud den konani pfipada na statni svatek nebo na obdobi mezi vano&nimi svatky,
cvi¢eni se pfesouva o tyden dfive (vyjimkou je cvi¢eniv posilovné).
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Podminky programu:

Mésicni program aktivit v Centru aktivniho Zivota senior( je urc¢en pfedevsim osobam ve
veéku 60+ let, avSak vékova hranice neni podminkou pro zapojeni do programu.
Zakoupenim programu ziskava ucastnik pfistup ke vS§em aktivitam a vyhodam uvedenym
v popisu programu na obdobi jednoho kalendarniho mésice. Program zac¢ina prvnim
dnem nasledujiciho mésice po dni zakoupeni a konéi poslednim dnem tohoto mésice
(napf. program zakoupeny 15. 3. platiod 1. 4.). Program je nepfenosny a je ur¢en vyhradné
osobé uvedené v objednadvce. Poskytnuté sluzby nelze pfevadét na jiné osoby ani zpétné
sménovat za finan¢ni nahradu nebo jiné plnéni. VSechny informace o slevach,
pronajmech, pfehled naSich aktivit a moznost rezervace najdete pohodlné na webovych

strankach centra zde: https://ftvs.cuni.cz/FTVS-3200.html

Tip: Pokud chcete program nékomu darovat, uvedte do objednavky jméno obdarovaného.
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