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Zaciname

Cilem této prirucky je poradit Zendm a divkam s omezenym pristupem

k internetovym zdrojim, jak byt doma aktivnéjsi a starat se o svou
celkovou pohodu.

Pét krokii k dosaZeni celkové pohody

Je diilezité umét pecCovat o svou celkovou pohodu. K jejimu zlepSeni vam
pomiiZe 5 krokd.

Navazte kontakty. Navaite kontakty s lidmi kolem
sebe, i kdyZ jste zrovna v karanténé. Budovani vazeb
a sdileni pozitivnich zazitkli vam obohati kazdodenni Zivot.

Davejte druhym. udélejte néco hezkého pro druhé.
Prosta gesta jako podékovani nebo Usmév :) Spojte si Stésti
s lidmi; vztahy mohou byt neuvéritelné napliujici.

Vsimejte si véci kolem sebe. viimejte si

a registrujte krasu kolem. Uvédomujte si okolni svét

a pocity, jaké ve vas vyvolava. Pom(ize vam to vazit si toho,
na ¢em skute¢né zalezi — pozitivné to zméni vas nahled na
svét a pristup k reseni probléma.

Neprestavejte se ucit. Nemusite v nét¢em hned
vynikat, ale kdyZ se za¢nete ucit néco nového, posili to vase
sebevédomi a dd vam to novy cil. Vyzkousejte nové recepty,
puzzle, uméleckou aktivitu nebo péstujte rostliny.

Bud'te aktivni. Vice pohybu pfinasi nejen dobry pocit
po fyzické strance, ale zlepsuje také naladu, spanek

a celkové dusevni rozpolozeni. Zjistéte, co vas bavi

a odpovida vasim schopnostem.
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Vsichni bychom se méli snazit vice hybat a zaradit néjakou télesnou
¢innost do kaZdodenniho Zivota.

Bez ohledu na vék je dllezité starat se o zdravi a zlstat aktivni,
protoze to prispiva k fyzické i dusevni pohodé.

Co znamena byt aktivni?

Doporucuje se alespoii ,150 minut aktivity stiedné tézké zatéze za
tyden...“, ale vrtalo vam nékdy hlavou, co to viibec znamena? Nic si
z toho nedélejte, nejste sama.

Dovolte nam vysvétlit vam to Illlli

Jak miizu byt aktivné;jsi?

Zacnéte v malém - po malic¢kych
kriaccich.

Pokud zacinate od nuly, 30 vtetin
néjaké aktivity bude nejdiive
staCit a postupné se vypracujte k
1, 5, 10 minutam a tak dale.

Vite - Ze si mulZzete aktivni dobu rozdeélit do mensich casovych usekt
(napf. 10 minut) a stale se to bude pocitat, ze ,jste aktivni“?

Miize to byt jakakoli aktivita - at’ uz délate cokoli - domaci prace,
prace na zahradé, chiize do schodd, hrani si s détmi, prochazka atd. -
pokracujte, dokud se trochu nezahrejete a nezadychate, a to je ,stiedné
tézka zatéz“!

Kromeé aktivit, u kterych se trochu zadychate, se snazte délat také
¢innosti, které zlepsuji svalovou silu a rovnovahu; postupné zarad'te
tento druh cvikl do svého rezimu alespon dvakrat tydné a pomtize vam
to zachovat si silu a stabilitu. Pokud si nejste jista, o jaky typ cvika se
jedna, nebojte se — do piirucky jsme zahrnuli jednoduché cvicebni
plany, které kazdy snadno zvladne.
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Jak zaradit aktivity do
kazdodenniho zivota?

Vyberte si tu spravnou aktivitu, ktera vam
bude vyhovovat.

Muze to byt tak snadné jako napi. zatancit si pii
sledovani televize, chodit po schodech nahoru

a dold, kazdy den jit na prochazce o néco rychleji,
nebo dokonce sednout si v kuchyni na podlahu a
pustit se do sedi-lehi, kdyz Cekate, nez se uvari

voda v konvici. ‘f |

=1 ul -]
NaSe kampan This Girl Can - Fit Got Real oslavuje tiZasné, k

reativni a
neottelé zpiisoby, jak SKUTECNE Zeny a divky zafazuji télesnou aktivitu
do svého zivota. Mame za to, Ze neexistuje zadny spravny zpiisob, jak
byt aktivni - pokud se vam zvysi tep (trochu se zadychate), vSechno se
pocita!

Jaka ¢innost vam pomaha byt aktivnéjsi?

Naplanujte si den - kdy?z si kazdy den zadate
jednoduché tkoly a realistické cile, doda vam
to pocit, Ze mate véci pod kontrolou, a
zaroven vam to bude pripominat, Ze se mate
pres den hybat!

10minutové cviceni

Vyzkouset novy recept

Usporadat véci v
kuchytiské lince Nezapomeiite, Ze i ¢innost, u které si
Zacvidit si, kdyZ se va¥i odpocinete a ktera vas bavi, mize délat divy
voda v konvici vy s v. ) v . .

pro télo i dusi. At uZ se jedna o pokec se
znamym po telefonu, vénovani se néjakému
Odpotinout si u hobby konicku, jednoducha protahovaci cvi¢eni nebo
kratkou prochazku na ¢erstvém vzduchu -
vSechny tyto Cinnosti jsou stejné dulezité!

Zalit kvétiny

Chcete dalsi inspiraci? NaSe mistni Zeny se s nami podélily o své
piibéhy - Ctéte dal, abyste se dozvédéla, jak a proc zlistavaji aktivni,
jakym potizim celily a o jejich odhodlani je prekonat.



Miij ptib&h

Jmenuji se Eileen a pracuji u NHS s veterany se sloZitymi duSevnimi
problémy. Zjistila jsem, Ze kaZdodenni cvi¢eni mi opravdu pomaha
uchovat si zdravou rovnovahu mezi osobnim a profesnim zivotem.

Nedavno jsem zacala s programem '

Couch to 5K (Z pohovky na 5 km), b
a i kdyZ bydlim pobliZ Leazes Park

a Town Moor uz 17 let, navstivila jsem
parky jenom nékolikrat. Chci chodit
kaZzdy den ven na hodinu cvicit, protoZe
jsem se prihlasila k béhu Great North

Run. UZivam si pfitom nadherné pocasi

to tu docela natésno, ale jsem odhodlana
vystacit si s prostorem, ktery mam k
dispozici. Délam to, protoZe se po tom
citim opravdu skvéle!

Jsem Kate a prihlasila jsem se k béhu na 90
mili na zahradé a zatim to jde dobie. BEéhani
si uzivam, protoze vSechny moje akce byly
zru$eny, a ted’ s tim nehodlam prestat ©)
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Jmenuji se Claudia a jsem svobodna
matka. Za posledni rok a 4 mésice jsem
zhubla skoro 29 kilo!

Kazdy den doma s dcerou Evie cvi¢ime.
| Taky kazdy den chodime sportovat ven.
Ja béham a Evie jezdi na kole - maly
Dougie se rad vyvaluje ve sportaku

a uziva si okoli.

Aktivni Zivotni styl neni pro ¢lovéka
skvély jenom fyzicky, ale taky psychicky.

Jmenuji se Kathie a jsem cerstva matka
7mésicni holc¢ic¢ky Riley. Byvala jsem docela
aktivni, ale najit ted’ ¢as a energii na cvic¢eni
je docela problém - se v§im tim krmenim,
podiimovanim, piebalovanim a p¥ili§ ¢asto g
probdélymi nocemi se to zda byt nemozné!

Uvédomila jsem si, Ze aktivity musim
prizplisobit svému novému zivotnimu stylu,
a tak jsem zacala pravidelné cvicit

a protahovat se i s Riley, kdykoli je to
mozné. Nejenze si s ni vice vyhraju, ale také
se tim upeviiuje pouto mezi nami a po
cviceni se navic citim skvéle!

Nedokazu cvic¢it moc dlouho, ale Riley je moje mala motivatorka - kdyZz
se na meé usmiva, sméje a vydava legracni zvuky, nechce se mi piestat!

Vsichni musime nékde zacit a ¢as od ¢asu to mozna nebudeme
zvladat, ale to je v porradku, nikdo neni dokonaly. Neprestavejte
a zvladnete to.
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CvicCebni plany na doma

Pripravili jsme pro vas nékolik jednoduchych cvicebnich plani, které
miuZete zaradit do své kazdodenni rutiny, abyste zlstala aktivni.

Co vzit vuvahu, nez zacnete

BEZPECNOST: Vétsina lidi méiZe cvicit bez nutnosti poradit se predem
se svym lékarem. Pokud si vSak nejste jista, mate néjaké zdravotni
potize, které nejsou pod kontrolou nebo se projevuji priznaky -
vyhledejte nejdiive 1ékarskou radu.

Vytvorte bezpecné prostiredi

Pted cvicenim vyklid'te prostor, abyste o néco nezakopla. Zkontrolujte,
zda je vybaveni (zidle/stil), které chcete pouzivat, pevné a stabilni.
Oblecte si pohodIné obleceni a obuv. Pokud cvicite sama, méjte telefon
po ruce. Nachystejte si vodu, abyste mohla béhem cviceni usrkavat.

Prizpitisobte si troven cviceni

Vezméte v ivahu své télo a schopnosti - zacnéte jednoduchymi cviky,
zadavejte si realistické cile a délejte pozvolné pokroky, abyste si
neprivodila néjaky uraz. Kdyz to budete potiebovat, dejte si pauzu.

V ptipadé bolesti nebo potizi béhem cviceni ihned prestarnte.

Co ocekavat po cviceni

Je normalni, Ze po cvicenf jsou svaly nékolik dni bolestivé nebo ztuhlé;
ika se tomu svalova inava nebo opozdéna bolest svali (DOMS, z angl.
Onset of Muscle Soreness). Jedna se o prirozenou reakci téla, kdy béhem
zotavovani dochazi k regeneraci a posilovani svalstva.
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Rozcvicka

Pted cvicenim se vZdy rozcviCte, protoZe tak pripravujete télo na
fyzickou ¢innost. Zde vam predkladdme jednoduchou rozcvicku.
RozcviCujte se tak dlouho, dokud se nezahriejete a trochu nezadychate
(3-5 minut), a pak budete pripravena zacit!

Pochodovani na misté

Pochodujte na misté, a pokud miiZete, zapojte také paze. Lze to
také délat vsedé na zidli nebo se pri tom pridrzovat Zidle nebo
stény. Pokud miizete, piejdéte do béhu na misté.

Zvedani a krouZeni pazi s ukroky

Délejte ukroky do stran a zvedejte piritom paze nahoru a dol{;
potom délejte paZemi krouzivé pohyby doptredu a dozadu. Lze
to také provadét vsedé na zidli. Pokud nemuzete zvednout paze
vysoko, délejte mensi pohyby, které jsou pro vas pohodlné.

Vychladnuti

Az si dobte zacvicite, nékolikrat se zhluboka nadechnéte a provadéjte
pritom mirné pohyby (napft. pohupovani pazemi, tkroky stranou), aby
se vam sniZila tepova frekvence. Potom se protdhnéte - niZe
predkladame jednoduchy navod k protaZeni.

Protazeni zadnich stehennich svalu

Natahnéte jednu nohu doptedu, predkloiite se a pro lepsi
rovnovahu poloZte ruce na pokréenou nohu nebo se opiete
o sténu/zidli. Méla byste citit, jak se napinaji zadnfi svaly
natazené nohy. Lze to také provadét vsedé na
zidli. Stridavé drzte pravou a levou nohu

natazenou po dobu 20 vtefin.

Vypinani hrudniku

Spojte obé ruce za zady a vypnéte hrudnik. Vydrzte po dobu
20 vterin. =
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Posilovani a rovnovaha

Zde uvadime sadu 6 jednoduchych cviki, které sestavili odbornici ze
spolecenstvi autorizovanych fyzioterapeutd (Chartered Society of
Physiotherapy) pro zpevnéni svali a zlepSeni rovnovahy. Pokuste se
tuto sestavu cvicit 2-3krat tydné a postupné zvysit cetnost na kazdy
den.

Vstavani ze sedu

Sednéte si vzprimené na hranu Zidle a nohy
posuiite mirné dozadu. Mirné se predkloiite

a postavte se (pokud to bude nutné, pomozte si
rukama zaptrenyma o Zidli). Posuiite se dozadu, aZ
se nohama dotknete Zidle, a potom si pomalu
sednéte zpatky na zidli.

Zopakujte 10krat nebo podle vlastnich schopnosti
a postupneé pocet navysujte.

Vypony na Spickach
Postavte se vzprimené, rukama se pridrzujte
opéradla stabilni Zidle nebo kuchyiiské linky
azvednéte paty ze zemé, priCemz se vaha
prenese na Spicky. Drzte po dobu tfi vterin
apotom paty kontrolované polozte zpatky na
zem.

Zopakujte 10krat nebo podle vlastnich
schopnosti a postupné pocet navysujte.

Stoj na patach

Postavte se vzprimené se stejnou oporou

a zvednéte Spicky, pricemz se vaha prenese na
paty. Nevystrkujte zadek. Drzte po dobu ti vtefin a
potom paty kontrolované polozte zpatky na zem.

Zopakujte 10krat nebo podle vlastnich schopnosti
a postupneé pocet navysujte.




Strana 9
Stoj na jedné noze

Postavte se tak, abyste se mohla jednou rukou
néceho pridrzovat. Stlijte na jedné noze; stojna
noha musi byt v kolené mirné pokrcena a télo
ve vzpfimené poloze. Vydrzte po dobu 10
vtefin.

Zopakujte stoj na druhé noze.

Stoj pata-Spicka

Postavte se vzpiimené a jednou rukou se
pridrzujte. PoloZte jednu nohu tésné pred
druhou, aby tvorily primku. Divejte se pred
sebe, pust'te se a drzte rovnovahu po dobu
10 vterin. Potom vrat'te pfedni nohu zpét do
$irky boki a dejte dopiedu druhou nohu.

Drzte rovnovahu po dobu 10 vterin nebo
podle vlastnich schopnosti a postupné dobu
navysujte.

Chiize pata-Spicka

Postavte se vzpiimené a jednou rukou se
pridrzujte (napt. kuchyiiské linky). Divejte se
pired sebe a udélejte 10 krokd dopiedu tak, Ze
budete pokladat jednu nohu tésné pred
druhou, aby byly v jedné ptrimce. Cilem je
dosahnout stabilni chtize.

Potom vrat'te nohu zpét do $irky boki, otocte
se a kroky zopakujte v opacném sméru.
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/7
Joga
Vyzkousejte nasi sérii jogovych cvikii, které vam pomohou probrat
se, protahnout télo a odreagovat mysl. Cvicte je kdykoli béhem dne
a kolikrat chcete. Mezi jednotlivymi pozicemi pirechazejte pomalu
a kontrolované. Béhem cviki zhluboka dychejte a v kazdé pozici vydrzte
na 2-5 hlubokych nadechi. Soubor cviki opakujte 2-5krat nebo podle
vlastnich schopnosti.

) ) g W

A .
6. ‘1 (b}'/\ 8.*4 9. ‘kl 10. ( 11. ‘

7.

1. Hora - Postavte se vzprimené se spravnym drzenim téla, nohy od
sebe na $iri bokd, divejte se vpred. Zatnéte svaly stiredu téla (svaly
okolo trupu) a nechejte je zatnuté po celou dobu cviceni.

2. VzpaZeni - Zvednéte paZe nad hlavu, neprohybejte se v bedrech.

3. Predklon - Ohnéte se v kyclich; pokud mate zkracené podkolenni
Slachy, mirné pokrcte kolena.

4. Rovny predklon - Zvednéte se do polovzpiimené polohy, zada
musi zlstat v jedné roviné s Siji.

5. Ukrocte dozadu jednou nohou a pak druhou do pozice prkna na
kolenou (5a), coZ je jednodussi verze prkna (5b). Pokud nemiiZete
na zem, preskocte tuto pozici a prejdéte primo na pozici 9, 10 a 11.

6. Prejdéte zpatky do pozice krabice / na vSechny c¢tyri, zada musi
zlstat v neutralni poloze v jedné roviné s siji.
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7. Sednéte si dozadu do pozice ditéte (7a), nebo pokud to zvladnete,
nadzvednéte zadek do trojihelniku do pozice pes hlavou doli (7b)
s nohama od sebe alespon na Siti bokd, pricemz vaha je rovhomérné
rozlozena mezi rukama a nohama. Pokud mate zkracené podkolenni
slachy, pokrcte kolena.

8. Udélejte krok doptedu do rovného predklonu (viz 4)

9. Ohnéte se do predklonu (viz 3).

10. Pomalu se obratel po obratli narovnejte do pozice vzpaZeni (viz 2).

11. Vrat'te se do pozice hory (viz 1). Zopakujte celou sestavu.

TIP: Béhem pozic se opirejte o stabilni Zidli pted sebou. Pfi pozicich
na zemi si dejte pod kolena sloZeny ru¢nik nebo polstar.

CvicCeni vsedé

Aerobni sestava na zidli ke zvySeni tepu. Provadéjte cviky po dobu
30 vtefin s minutovymi pauzami mezi nimi a celou sestavu zopakujte
2krat az 3krat. Dobu a sestavy upravte
podle svych schopnosti.

Panak v sedé

Do Siroka
roztahnéte paze i

nohy avrattese  Pochodovani na zidli
v ZPatky do sedu -

@ Lebo vzdy jen's Zvedejte stridavé nohy, a
jednou nohou a pokud to zvladnete, zapojte i
pazi. paze.

Posilovani prsnich svalta

Vypnéte hrud’, zvednéte paze na iroven ramen a
ohnéte v lokti do 90stupnového uhlu. Posunite
paze pred oblicej a zpét.
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Posilovani horni Casti téla
Zde predkladame cvicebni plan na posilovani horni ¢asti téla. Jako
Cinky pouZijte konzervy nebo ldhve s vodou a jejich vdhu regulujte

zvySenim nebo sniZenim mnozstvi vody. Tyto cviky lze také délat bez
¢inek nebo vsedé na zidli.

Provadéjte cviky po dobu 30 vtefin s minutovymi pauzami mezi nimi
a celou sestavu zopakujte 2krat az 3krat. Dobu a sestavu upravte podle
svych schopnosti. Béhem cvi¢eni nezapomente spravné dychat
a zatnout svaly stfedu téla (core).

1. Bicepsové zdvihy

Postavte se vzpfimené, nohy od sebe na $ifi ramen. Ruce
jsou pripaZené a dlané sméruji k télu. S lokty tésné u téla
zdvihejte ldhve do vysky na trovenn ramen. NeSvihejte.
Zatnéte bicepsy (predni sval horni ¢asti paze) a drzte 1
vtefinu. Pomalu je vratte do vychozi polohy. Zopakujte.

2. Tlaky

Postavte se vzprimené, nohy od sebe na $ifi ramen.
VzpaZzte a 1 vtefinu drZzte ramenni svaly zatnuté;
nezvedejte ramena. Pomalu se vratte do vychozi
polohy. Zopakujte.

3. Tricepsové extenze

Zaujméte spravnou pozici - vzpfimené se
postavte s nohama od sebe na Sifi ramen,
vypnéte hrudnik a predklonte se tak, abyste
méla zada v jedné roviné s S$iji, a mirné
pokréte kolena. AZ budete mit horni cast téla ve spravné poloze,
pritahnéte horni cast pazi k télu (toto je vychozi poloha). Nyni
natahnéte predlokti smérem dozadu a drzte jednu vtefinu se zatnutymi
tricepsy (zadni svaly hornich paZzi). Pomalu se vrat'te do vychozi polohy
ohnutim loktl - zopakujte.
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Kardio cviky a posilovani dolni Casti
t€la

Zde vam predklddame aerobni sestavu na zlepSeni vydrZe
aposileni svali na nohou. Provadéjte cviky po dobu 30 vtefin
s minutovymi pauzami mezi nimi a celou sestavu zopakujte 2krat az
3krat. Dobu a sestavu upravte podle svych schopnosti. Béhem cvic¢eni

nezapomente spravné dychat a zatnout svaly stredu téla (core).

Vypady

Nohy od sebe na siti
ramen, zakopavejte
nohy k zadku.

Nohy od sebe na siti bokd, vykrocte jednou
nohou dopredu a pokrcte obé kolena; télo
zlstava vzpirimené. Predni koleno nesmi
precnivat pres prsty u nohou. Posunutim predni
nohy dozadu se vrat'te zpatky do stoje. Zopakujte
na druhou stranu. MiiZete se pridrZovat Zidle

nebo stény.
Skakaci
panak
Nohy od sebe na $iti bokd,
vyskocte a dopadnéte s

nohama od sebe na $iti mirné presahujici ramena
a zaroven vysSvihnéte paze stranou nahoru.
Nemuzete skakat? Ukrocte jednou nohou a
zvednéte pazi do strany, pak ukrocCte zpét.
Zopakujte na druhou stranu.

Zakopavani
Drepy

Nohy od sebe na
§$iri ramen, Spicky
mirné vytocené,
pohled upreny
doptedu. Pomalu
pokrcte kolena,
posad'te se (jako
byste si sedala na
zidli) a predklonite
se pritom do
pohodlného thly,
ale ne dal nez na
uroven kolen.
Paty zlstavaji na
zemi. Pokud to
jde, predpazte.
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Mini vyzvy

Nékolik zabavnych vyzev, které mizete vyzkouset doma.

Naplnte konvici do jakékoli vysky.
Zapnéte konvici a pustte se do
zvolené aktivity - cokoli od béhu na
misté po tanceni. Bud'te kreativni

Pokracujte tak dlouho, nez se
zacne varit voda v konvici.

NoZicky

Cilem je udrzet predmét ve
vzduchu co nejdéle - miizete k tomu
pouzit jakékoli naradi nebo cast téla -
pocita se uder, odraz, chytani

a hazeni.

Je na vasi vynalézavosti, jak to
udélate. Uzpusobte si vyzvu, jak
chcete.
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Chcete se trochu rozhybat?

Po celodennim sezeni se miiZete citit cela ztuhla. Udélejte si pres
den chvilku a trochu se rozhybejte, protahnéte a protirepte -

nasledujici snadné 3minutové sestavy vam s tim pomohou.

w 1.Dlanék 2. Dlané k
-4 sobé prsty ; sobé&, prsty
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Jak se postavit po padu

KdyZ spadnete, minutu nehybné lezte - zlstanite v klidu a zjistéte, zda
jste neutrpéla néjaké zranéni. Pokud jste se nezranila a myslite si, Ze
miuZete vstat, postupujte nasledovné (pokud to bude nutné, po kazdém
kroku si odpocirite).

PietoCte se nabok Pomozte si paZemi Dolezte k pevnému
Pretocte se nabok,  Pomoci pazi se predmétu

pak se vyzdvihnéte  vyzdvihnéte na ruce Dolezte ke stabilnimu
na lokty. a kolena. nabytku (Zidli nebo

posteli) a pridrzte se.

B
h‘\

-,

Posuiite nebo PiedKloiite se Sednéte si
zvednéte nohu Piedkloiite se Otocte se,
Posuiite nebo zvednéte a pomalu se pomoci sednéte si a na
silnéjsi nohu s Slapkou rukou a pfedni nohy ~ nékolik minut si
pevné na zemi. postavte. odpoditite.

TIP: Pokud se nedokazete dostat do polohy na Ctyiech, posuiite se po
zadku nebo se prevalte k nizkému predmétu, napt. prvnimu schodu nebo
gauci. Oprete se o néj zady, polozte ruce na povrch za sebou, vytlacte se
rukama a nohama a posad'te se na néj. Pokud pouZijete schody, tak nez
vstanete, posunite se nejdrive na dalsi schod. Sdélte svému pecovateli
nebo zdravotnimu personalu, Ze jste upadla, i kdyZ jste se nezranila.
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Uzitecna telefonni Cisla

Zde uvadime seznam sluZeb s kontaktnimi tidaji pro pripad, Ze budete

potirebovat dalsi pomoc.

NHS 111

Zavolejte na 111 nebo
navstivte 111.nhs.uk

Pokud se obavate o své zdravi.

Citylife Line Newcastle
Volejte na 0191 277 8000

Pomahame nasSim
nejzranitelnéj$im obc¢anim s
péci.

Samaritani

Volejte na 0330 094 5717

Kdy?z si chcete s nékym promluvit
o svych obavach, starostech nebo
potizich.

Age UK
Volejte na 0800 678 1602

Poskytuji informace a rady
starsim lidem.

Citizens Advice
Newcastle
Volejte na 0300 330 9055

Poskytuji rady a pomoc s
riznymi problémy.

Newcastle Women's Aid

Volejte na 0800 923 2622
nebo

0191 261 0504

Nouzova linka pro obéti
domaciho nasili nabizi rady a
podporu pro Zeny a déti v
Newcastlu.




Kdo jsme

This Girl Can Newcastle (Tahle holka to dokaze) je program
koordinovany iniciativou Active Newcastle a je soucasti celonarodni
kampané This Girl Can, kterou vytvoftila organizace Sport England.

This Girl Can Newcastle je kampan na oslavu nasich aktivnich Zen
a divek - bez ohledu na druh aktivity.

Nase kampan Fit Got Real oslavuje kreativni zptisoby, jak Zeny a divky
prizplisobuji riizné aktivity svému zivotnimu stylu.

Cilem této prirucky je poradit Zendm a divkdm s omezenym pristupem
k internetovym zdrojim, jak byt doma aktivnéjsi. Poskytuje inspiraci,
typy a navody, jak byt aktivni a starat se o celkovou pohodu, vcetné
kontaktli na diivéryhodné zdroje informaci a pomoci.

Kontaktujte nas

E-mail: thisgirlcan@newcastle.gov.uk
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