ZILINSKA UNIVERZITA V ZILINE
Ustav celozivotného
vzdeldvania

Univerzita tretieho veku

PILATES A

NORDIC WALKING,
PRE SENIOROYV

EDUKACIA A CVICENIE

8x nordic walking

e Coje nordic walking, chédza pre telo a dudu

e Histdria nordic walkingu

e Zdravie a nordic walking

¢ Vhodné vybavenie, Specialne palicky, oblecenie

e Spravna technika, najcastejsie chyby

e Rozcvicka, streCing, koordinac¢no-balan¢né
cvicenia

e Posilfiovacie cvicCenia

e Bezpecnost a etika

e Modifikacie Nordic walking

e Tréningové plany
16x pilates - telocvic¢na Stara Menza

e Coje pilates, histéria pilates

 Uvod do cvi¢enia pilates, porovnanie s jogou,
druhy pilates

e Principy pilates, cueing spravneho nastavenia pri
cviceni pilates na podlozke, v stoji

e Praktické rady, pred zaciatkom cvicenia

e Odborna terminoldgia, zdravy zivotny Styl

e Spravna technika cvikov

e Cvicenie pilates s pomdckami

WWW.UCV.uniza.sk

www.facebook.com/u3vzilina/
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PODMIENKY PRUJATIA

e vek od 45 rokov
e stredoskolské vzdelanie
s maturitou

e e-mailova adresa

PRIHLASOVANIE

e odoslanim elektronickej prihlasky

e formular prihlasky na
www.ucv.uniza.sk/univerzita-
tretieho-veku/prihlaska-na-studium

e po prijati elektronickej prihlasky
Vas bude koordinatorka

kontaktovat mailom

TERMIN PODANIA
ELEKTRONICKEJ PRIHLASKY

e od 8. aprila 2024 do 30. juna 2024

KOORDINATORKA

Ing. Janka Snahni¢anova
+421-41-513 5043
+421-918 971 108

janka.snahnicanova@uniza.sk



VYUCBA

interval cvi¢eni: 1x tyzdenne - pondelok

rozsah: 20 min. edukacia a 60 min. cvienie
rozvrh s konkrétnymi terminmi cvi¢eni dostanu
Studenti emailom zaciatkom septembra 2024
miesto konania: atleticky stadidn UNIZA, lesopark,
telocvicne UNIZA.

vhodné oblecenie a obuyv, uterak a pitny rezim

POPLATOK

e vyska poplatku:

80 EUR / akademicky rok (déchodca, drzitel
preukazu ZTP, nezamestnany, pracujuci,
pracujtici ddchodca, SZCO)

e termin platby: do 30. juna 2024

e spbsob platby:

Platba na ucet: IBAN:
SK31 8180 0000 0070 0016 6707,
variabilny symbol 141001

Do poznamky (spravy pre prijemcu) je potrebné
uviest priezvisko studenta, za ktorého je platba
realizovana a skratku vzdeldavacieho programu.
(napr. Nekonec¢na - PNW).

Platba prostrednictvom postového poukazu
na ucet typu ,R":

¢. uctu: 7000166707, kéd banky: 8180
(IBAN: SK31 8180 0000 0070 0016 6707)
variabilny symbol 141001

adresat: Zilinskd univerzita v Ziline
Univerzita tretieho veku
Univerzitnd 8215/1, 010 26 Zilina

UNIVERZITA TRETIEHO VEKU
VAS SPRIEVODCA CESTAMI ZA POZNANIM
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V AKADEMICKOM ROKU 2024/2025



