Prednaska

Pohyb bez bolesti — kli¢ k aktivhimu zivotu v
kazdém véku
Prednasejici Petra Neumannova a Nikola Neumannova

Dne 20. 10. 2026 od 10:00 hodin v zasedaci mistnosti
SZPR, z. s. Rakovnik

Na predndsce se dozvite, jak sprdvnou vyZivou, pravidelnym pohybem a dostatkem dileZitych
Zivin podpofit zdravi pohybového aparatu a ziskat vice energie do kazdého dne. Spolecné si
vysvétlime, které vitaminy, mineraly a dalsi latky nase télo potrebuje pro zdravé kosti, svaly a
klouby. Zamérime se také na superpotraviny, jako je mlady jeCmen a chlorella, a na jejich pfinos
pro vitalitu, regeneraci a celkovou kondici. Pfrednaska nabidne praktické tipy, které lze snadno
zaradit do bézného zZivota. Ukazeme si, jak kvalitni strava ovliviuje nejen pohyb bez bolesti, ale
také imunitu, traveni, energii a celkovou kvalitu Zivota. Na zadvér mala ochutnavka.

Na prednasce se dozvite:

proc vznikaji bolesti pohybového aparatu,

jaké Ziviny jsou nezbytné pro zdravé kosti, svaly a klouby,

jak mGze kvalitni strava zpomalit projevy starnuti,

které superpotraviny maji smysl zaradit do jidelnicku,

jednoduché kroky pro vice energie, lepsi kondici a radost z pohybu.



