JEMNA JOGA

Cvic€eni pro drive narozené

Lekce jemné jogy maji nenarocny prubéh s pomalym a klidnym cvi€enim. Zacinaji celkovym
zklidnénim a pfes prapravné cviky prfechazi k jogovym asanam a dle moznosti i k vydrzi v dané
pozici. Mezi pozicemi jsou zafazovany kratké pauzy pro zklidnéni a zavérem kazdé lekce je delSi
relaxace.

Zakladem cvi€eni je védomy pohyb a zaméfeni pozornosti k vlastnimu dechovému rytmu. Diky
tomu pak mizeme ziskat vétsi silu, pruznost, odolnost, stabilitu, ale i lehkost a radost v naSem
téle i v nasi mysli. Mozna by se to celé dalo pojmenovat i jako radost a odvaha byt v daném
okamziku tady a ted, tady a ted v pohybu, dechu, mySlenkach a prozitcich.

Format kurzu: mala skupina v poctu 12 ucastniku

Misto cvi€eni: Centrum Spontanea, Smetanovo nam. 77 (prichod za DM drogerii,
1. patro)

Cas cviéeni: vzdy 10:30 az 12:00 hodin

Zaméreni jednotlivych setkani:

Utery 2. 10. 2018 1. lekce: uvodni — postaveni téla a zaklady dechu
Utery 9. 10. 2018 2. lekce: spodni patro - chodidla

Utery 16. 10. 2018 3. lekce: stfedni patro — panev

Utery 23.10. 2018 4. lekce: horni patro — ramena a lopatky

Utery 30.10. 2018 5. lekce: postaveni hlavy a kréni patere

Utery 6. 11.2018 6. lekce: védomy pohyb

Utery 13.11.2018 7. lekce: pfirozeny dech

Utery 20. 11. 2018 8. lekce: dechové techniky

Utery 27.11.2018 9. lekce: asany

Utery 4. 12. 2018 10. lekce: relaxace

Co budete ke cvi¢eni potifebovat: neklouzavou podlozku, deku, polstarek, pohodiné
obleCeni

Lektorka: Jana Krejzova, vytvarnice, cvi€itelka jogy s dlouholetou osobni i cvi€itelskou
praxi a certifikovana lektorka kurz( panevniho dna

Cena kurzu: 500,- K&

Prihlasky a placeni Skolného:

V ¢itarné Méstské knihovny v Litomysli, Smetanovo nam. 50, pondéli, utery, Ctvrtek a
patek od 8.00 do 11:30 a od 12:00 do 16.00. Prihlasky pfijimame od 10. 9. do 21. 9.
nebo do naplnéni kapacity.
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Ing. Iva Peknikova, hlavni organizator LU3V
Méstska knihovna Litomysl, Smetanovo nam. 50
e-mail: peknikova@knihovna.litomysl.cz
telefon: 461612068, 603140109
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