Mestska ¢ast Kosice—-Dargovskych hrdinov
SPOLOCENSKE CENTRUM - KULTURNE STREDISKO

Jegorovovo nam. €. 5, Kosice

Vam ponuka od SEPTEMBRA 2019 tieto aktivity:

ZDRAVOTNO — RELAXACNE CVICENIE - pre vietkych, ktori chci sami

prispiet’ k svojmu zdraviu a kvalitnej§iemu Zivotu. Cvi¢ime kazdy pondelok od 16> hod.
Zaciname 9.9.2019, platba 2,-€/hod

JOGA - Pre zatiatoénikov a mierne pokroé¢ilych. Komplexny systém jogovych postupov
acviceni veducich k zdravému a harmonickému Zivotu a sebapoznaniu. Cvici sa vidy
v pondelok od 18% hod. Za¢iname 9.9.2019 (3,5-€/ lekcia=1,5 hod) Platba 49,-€ / 14 lekcii.

SM SYSTEM - zdravie, kondicia a rehabiliticia chrbtice, lietebné aj preventivne
programy, programy na redukciu hmotnosti, harmonizacia a detoxikacia organizmu. Cvicenie
sa opiera 0 25 ro¢né klinické skusenosti u pacientov s bolest’ami chrbtice v driekovej, hrudnej

a krénej oblasti, u pacientov s akutnou prietrZou platni¢ky a u skolioz.
Bezplatna ukazkova hodina + zapis 11.9.2019 0 18" hod. (4,-€/ hod.) Platba 56,-€ /14 hod.

KURZ SEBAOBRANY PRE ZENY s mo7nostou aj pre muzov. Bezplatni ukiZkovi
hodina + zapis 12.9.2019 0 18" hod. In3truktor Ing. Vévra. 5,- €/lekcia=1,5 hod. Polet 14
lekeii/70,- €.

Na kurze: objasnime pravne aspekty sebaobrany, pojmy nutna obrana, nutna ochrana, krajna nudza.
Priblizime a objasnime r6zne moZnosti a spdsoby sebaobrany sich vyhodami inevyhodami.
PoukdZzeme na vyznam schopnosti branit’ sa a zvladat' krizové situdcie pri rasticej nasilnej
kriminalite. Preberieme problematiku sebaobrany formou zvladdnutia zakladnych a efektivnych
sposobov a technik sebaobrany.

Kurz otvorime len pri dostatoénom pocte zaujemcov. (min. 15 0séb)

OZNAM: Do jednotlivych kurzov sa moZete prihlasit’ aj po uvedenych terminoch.
Blizsie informacie priamo v KS, alebo na tel. ¢. 0911 568 091, 0911 568 093
od 3.9.2019.




