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PrOg ram: Informace: www.tumov.ez a na facebooku @mestoturnov

wEdravi v pohybu, pohyb ve zdravi” - méfeni vybranych ukazatel( zdravotniho stavu - sila stisku ruky, mnozstvl
tuku a svalstva, méfeni klidové srde¢ni frekvence (zajisfuje Katedra télesné wychovy a sportu FP TU v Liberci).

»Hravé v hlavé® — seznameni s vyznamem dusevniho zdravi, Tipy, jak zdstat v psychické kondici a codélat, kdyz pfijde
nepohoda (zajidtuje FOKUS Turnoy, z. 5).

»Sahai si na n&? Dobfe délas!” - informace k prevenci rakoviny prsou a varlat, praktické ukazky a moZnost nicviku
samavysetieni na 3D modelech (zajistuje Stétni zdravotni Ustav Praha, pracovidté Liberec).

»Uéime poméhat” - ukazka a mokny nacvik prvni pomaci, obsluha automatizavaného externiho defibrildtoru (AED)
v laické resuscitaci, ukézka rlznych poranéni a jejich ofetieni (zajistuje MS CCK Turnow).

«Ve zdravém téle zdravy zub” - o prevenci zubniho kazu, praktické ukdzky a nacvik spravné techniky Eisténi
zub(, mala zubni odména pro proskolené Gcastniky akce — pouze do vyCerpani zasob (zajistuje Stfedni zdravotnicka
skola, Turnav).

»Hlava v pohod&* - jaké moznosti pro zachovani dusevniho zdravi nablzi nade mésto détem i dospéhm? Méte pocit,
Ze nenl, kam se obratir, kdy? potfebujete pomoci? Cesty existujil Pfijdte se s nimi sezndmit a piesvédit se, ze nikdo
nemust byt v tézké chvili sém. Rezenvujte si misto na semindfi: tomanova@vetu.cz (seminaf zajidtuje Vzdélavaci centrum
Tumnov, 0.p5..

wLiga proti rakoving” - vystava o 2dravém Zivotnim stylu a kvizy s odménami pra Gspéiné |ustitele. Hrdtky pro
déti i hrave dospélé. Bohata nabidka publikaci Ligy proti rakoviné pra viechny zéjemce zdarma (zajistuje Liga proti
rakoviné Praha).

~Ma3 to v krvi® - jak na spravné méfeni krevnitho tlaku v domiécich podminkach, médfeni cukru v krvi, prevenice ploche
nohy (zajistuje Krajska nemocnice Liberec, as. - Panochova nemocnice Turnov).

vstup zdarma - chutné a zdrave obcerstveni - skveld hudba Duo Big Band

Viem partneriim akce dékujeme

15. 05.2023 10:11

V patek 19. kvétna odpoledne si miZete ovérit, jak je na tom VasSe zdravi. Prijdte si pro radu, jak
o své zdravi 1épe pecovat, jak odhalit neduhy nebo poskytnout prvni pomoc. VSe s pfijemnym
hudebnim doprovodem i né¢im dobrym na zub.

Mésto Turnov ve spolupraci s Libereckym krajem srde¢né zve na akci HRAVE jak Zit ZDRAVE,
a to v patek 19. kvétna 2023 od 16 hodin v Polyfunkénim komunitnim centru a jeho okoli ve
Skalové ulici. Téste na velkou porci informaci a zazitk, které mohou prospét

Vasemu télesnému ¢i dusevnimu zdravi.

Zastitu nad akci prevzal Mgr. Vladimir Richter, ¢len Rady Libereckého kraje povéreny rizenim
resortu zdravotnictvi, Mgr. Jiti Ulvr, ¢len Rady Libereckého kraje povéreny fizenim resortu
hospodarského a regionalniho rozvoje, evropskych projektt, izemniho planovani a rozvoje
venkova a Ing. Tomas Hocke, starosta mésta Turnov.

Na jednotlivych stanovistich, které zaplni interiér i okoli centra Fokusu Turnov, z. s., si mizete
nechat zmérit nejriznéjsi ukazatele zdravotniho stavu - od krevniho tlaku, hladiny cukru v



krvi po mnozstvi tuku a svalstva nebo silu stisku ruky. Naucite se, jak spravné na
samovySetfeni prsou i varlat, Vase déti naptiklad jak se spravné starat o zoubky. Za nacvik si
urcité odnesou néjakou drobnost, Vy zase nejriznéjsi zajimavé informace a informacni
material. Poutava zdravotni fakta nabidne Liga proti rakoviné, ktera rozlozi interaktivni
vystavu doplnénou kvizy, nebo stanek mistni skupiny CCK Turnov, ktera Vas mimo jiné naudi,
jak dobfe poskytnout prvni pomoc.

Myslime i na Vas$i dusevni pohodu, Fokus Turnov Vam ve svém stanku poradi, jak z@stat v
psychické kondici a co délat, kdyz ptijde nepohoda. Vzdélavaci centrum Turnov v ramci
projektu Hlava v pohodé nabidne moznosti pro pomoc v dusevnich obtiZich na praktickém
seminari (na seminar si rezervujte misto na e-mailu: tomanova@vctu.cz).

O to, abyste zazili skute¢né ptijemné odpoledne, se postara hudebni doprovod skupiny Duo Big
Band i nabidka zdravého obcerstveni. Pti své cesté do Skalovy ulice se pak nezapomente
zastavit v prostorach novych beachvolejbalovych kurtt hned za polyfunk¢nim centrem. TJ
Turnov pro Vas totiz pripravilo premiérové predstaveni zbrusu nového arealu pro sportovni
vyZiti.

UZijte si krasné odpoledne zdraveé, o zdravi a v pohodé. TéSime se na Vas.

Zdroj: TZ mésto Turnov / Marcela Jandovd, tiskovd mluvci


https://www.turnov.cz/cs/aktuality/kampan-a-dost/hrave-jak-zit-zdrave-v-turnove.html

