Kdd a nazev kurzu | CS8 Jéga pro mirné pokrogilé (2026 — 2028)

Kategorie | Cvigeni a sport

Anotace

Zakladni jégova cviCeni pomohou zharmonizovat té€lo i psychiku. Pfi cviCeni si
posluchaci uvolni zkracené svaly, nauCi se spravnému dychani a soustfedéni.
V joze je dulezité spojeni dechu, pohybu a myslenky do jediného okamziku. Tedy
naucit se spravné dychat a soustfedit se na pohyb, ktery vykonavate. Cilem je tedy
vyladéni, protazeni a uvolnéni téla i mysili.
Joéga je starobyly indicky systém nauk, ktery propojuje fyzické cviceni, dechové
techniky a meditaci za u€elem sjednoceni téla, mysli a ducha. Slovo ,jéga“ pochazi
ze sanskrtu a znamena ,spojeni“ nebo ,sjednoceni®.
Hlavni pfinosy jogy
Pravidelna praxe jogy ma prokazatelné pozitivni u€inky na lidsky organismus:

e ZvySeni flexibilita a sily svalu.

e ZlepsSeni drzeni téla a odbourani bolesti zad.

e Snizeni stresu a psychického napéti.

o Kvalitngjsi spanek diky zklidnéni nervové soustavy.

Prehled vyuky po semestrech — dvoulety cyklus 2026 - 2028

2026/2027 Pravidelna rozcvicka na uvod kazdé lekce.

Zimni semestr | Postupné procviceni kloubu celého téla.

2026/2027 Zahrati a protazeni.

Letni semestr | Cviky na protazeni a uvolnéni svall kolem patefe.

2027/2028 P¥i cvi€eni je dbano na individualni moznosti poslucha¢u. Tomu je
Zimni semestr | i cviceni pfizpusobeno.

2027/2028 Protahovani.

Letni semestr | Nacvik spravného dychani.

Spravné drzeni téla.

Nacvik a procviCovani zakladnich pozic jégy - pozice hory
(zakladni asana); pozice stfechy (pes hlavou dol(); pozice prkna;
pozice stromu; pozice klesti; pozice polovicniho mostu; pozice
ditéte.

Ucelena lekce se obvykle sklada z téchto 5 hlavnich Casti:
Uvodni zklidnéni: Naladéni na lekci, progisténi mysli a zklidnéni
dechu.

Dechova cviCeni (pranajama): Védomeé ovladani dechu pro
okysli¢eni krve a praci s energii.

Zahfati (rozcvicka): Dynamické sestavy (napf. Pozdrav slunci) k
prohfati a pfipravé svald.

Pozice téla (asany): Hlavni ¢ast — cviceni vydrzi v polohach
zamérenych na flexibilitu, silu, rovnovahu a uvolnéni patefre.
Zavére€na relaxace (Savasana): Hluboké uvolnéni celého téla,
které vstrfeba ucinky cviceni.

Lektor Mgr. Marie Herzingerova
Den, ¢as vyuky | Ctvrtek 8:00 — 9:45 hodin
Rozvrh Rozvrh pro zimni semestr je zvefejnén do 15.9. daného roku

Rozvrh pro letni semestr je zvefejnén do 15.2. daného roku
https://ccv.ujep.cz/seniori-2/rozvrhy/

Pocet semestrt | 4

Pocet hodin 24 (12 setkani x 2 hodiny)/semestr, vyukova hodina ma 45 minut

Misto vyuky Té&locviéna, Ddm déti a mladeze, Usti nad Labem, Velka
Hradebni 1025/19

Cena kurzu 1800 K¢/ semestr

Kontakty Bc. Dana Masopustova — dana.masopustova@ujep.cz

Veronika Sladkova — veronika.sladkova@ujep.cz
Tel. 727 812 381, 475 286 238; Web: ccv.ujep.cz

Prihlaska https://ccv.ujep.cz/seniori-2/prihlaska-na-u3v-ujep/



mailto:dana.masopustova@ujep.cz
mailto:veronika.sladkova@ujep.cz

Terminy pro
podani
prihlasky

ZS 2026/2027 — do 24.8.2026
LS 2026/2027 — do 25.1.2027
ZS 2027/2028 — do 24.8.2027
LS 2027/2028 — do 25.1.2028

Vyuka

nejpozdéji do 31.8.2028




