KURZ ZAKLADY LEZECKEHO
POHYBU

pro dospélé i dospivajici
Naug se, jak efektivné vyuzit svoje télo pri lezeni na sténé.

Ceka t& 10 lekci, kde se postupné naugdis jak zapojit nohy, ruce a stied téla pfi lezeckém
pohybu, ale pfedevsim si pofadné zalezeS. Ukazeme si jak se rozcvicit, posilit a protahnout
tak, at' t&é po vykonu neboli celé télo jesté nékolik dni. Ve v souladu s principy zdravého
pohybu. Samoziejmé té seznamim i s jiSténim a bezpec€nosti pfi lezeni. Kurz je uréen jak pro
uplné novacky, tak i mirné pokrocilé lezce.

Jmenuji se Ondiej MecCkovsky, jsem fyzioterapeut a zapaleny lezec. Lezeni se vénuiji pfes
10 let. Diky propojeni znalosti z fyzioterapie a praxe na sténé ti ukazu, jak 1ézt zdravé,
efektivné a s radosti. Mym cilem je, aby sis z kurzu odnesl nejen technické dovednosti, ale i
jistotu v pohybu a chut objevovat krasu lezeni.

KDE? DDM Brumov (Myto 184, 763 31 Brumov-Bylnice)
KDY? kazdou stfedu 18:30 - 20:00, od 8.10. do 10.12. 2025
CENA: 2000 korun (v€etné moznosti zapuj¢eni sedaku, lana a jisticiho vybaveni)

Pro zapsani do kurzu mé kontaktuj na:
- tel./whatsapp +420 773 995 737
- fyziomeckovsky@gmail.com
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