ZILINSKA UNIVERZITA V ZILINE
Ustav celozivotného
vzdeldvania

Univerzita tretieho veku

NORDIC WALKING A
FUNKCNE DYCHANIE

EDUKACIA A CVICENIE V DVOCH SKUPINACH PRE
ZACIATOCNIKOV A POKROCILYCH

Aktivita prisposobena veku, fyzickej PODMIENKY PRIJATIA
zdatnosti a zdravotnému stavu

o S L. . e vek od 45 rokov
e Historia a vyvoj; zakladné poZiadavky na vybavenie,

. . . . e stredosSkolské vzdelanie
bezpecnost; rozsah a intenzita aktivity

e Nacvik a zdokonalovanie spravnej techniky NW
podla Standardov Svetovej akadémie moderného
NW s prepojenim na cvienia a odstraniovanie chyb

e Implementacia prvkov moderného nordic walkingu TERMIN PODANIA

do beznej chddze ale aj do zazitkovych aktivit ELEKTRONICKE]
e Zahrievacie, koordinacné, posilfiovacie a strecingové = 210 | O LA§ 44

metody

e Zdravotné benefity, eliminacia Sirokého spektra
zdravotnych obmedzeni a hendikepov; rehabilitacia
pooperacnych stavov pohybového aparatu

S maturitou
e e-mailova adresa

od 8. aprila 2026 do 30. juna 2026

e CviCenia so zapajanim oboch mozgovych hemisfér,
prevencia neurologickych ochoreni

e Teoretické a praktické cvicenia spravneho dychania,
odburanie stresu, spritomnenie sa

o Cerpanie energie z prirody



PRIHLASOVANIE POPLATOK

odoslanim elektronickej prihlasky e vyska poplatku:
100 EUR / akademicky rok

MozZnost zaplatit' samostatne za zimny
semester (12 stretnuti: 50 €) a letny semester
tretieho-veku/prihlaska-na-studium (12 stretnuti: 50 €)
po prijati elektronickej prihlasky ¢ termin platby: podla pokynov koordinatorky
Vas bude koordinatorka e spodsob platby:
kontaktovat mailom Platba na Gcet:
IBAN: SK31 8180 0000 0070 0016 6707
variabilny symbol 141001
Nazov maijitela Gctu: Zilinské univerzita

v Ziline
Do poznamky (spravy pre prijemcu) je
potrebné uviest priezvisko Studenta, za
ktorého je platba realizovana a skratku
vzdelavacieho programu
(napr. Nekonecna - NWD).

formular prihlasky na

www.ucv.uniza.sk/univerzita-

Platba prostrednictvom posStového poukazu
na ucet typu ,R"

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

adresat:

Zilinsk& univerzita v Ziline

Univerzita tretieho veku

Univerzitna 8215/1, 010 26 Zilina

e Celkovy rozsah: 21 stretnuti + .
zavere&na ,walkovacka” Vodné dielo VIAC INFORMACII
Zilina - s prezentéciou pribehu odkazu
predkov, priatelstva a spolupatri¢nosti

e Miesto cviCenia: Budatinsky park +
exteriér a interiér hradu / podla
pocasia

e Terminy: oktéber - maj vzdy v
poobednajsSich hodinach aj s ohladom
na ro¢né obdobie

e Interval: 1 x tyzdenne - streda

e Rozsah jedného stretnutia 80 min: 20
min edukacia a 60 min cvicenie

e +421 41 513 5057 alebo 5043
e u3a@uniza.sk

e WWW.UCV.uniza.sk

e www.facebook.com/u3vzilina/

e Vhodné oblecenie a obuv primerana
pocasiu, pitny rezim

o Lektorka: Ing. Maria Zemiakova

Zilinska univerzita v Ziline, Ustav celoZvotného vzdelavania



