Nazev vzdélavaci akce/kod

Cinska cviceni Ta-chi pro stiedné pokro¢ilé/CS1

Anotace

Cinské zdravotni cvigeni échi-kung je ptekladano také jako uméni
péstovani Zivota posilujici télo i ducha. Soustfedéné cviceni pfinasi
vnitini klid a uvolnéni. Pfi dlouhodobém cviceni pozitivné ovliviiuje
plynulost pohybl, ddle plynulost feci a mysleni. Nauci se jednotlivé
jednoduché cviky, které Setrnym zplisobem pozvolna zlepsi
pohyblivost kloubd celého téla. Spravnym provadénim cvik(l dokazou
postupné Iépe vnimat své télo, zlepsi koordinaci pohybl a smysl pro
rovnovahu. Cchi-kungova cviceni jsou zékladem pro cviéeni tai-chi. Pro
dokresleni se posluchacdi dotknout moudrych vychodisek souvisejicich s
taoistickou filozofii. Pravidelna rozcvicka na uvod
kaZzdé lekce — postupné procviceni kloubl celého téla. Zahrati a
protaZeni. Praktikovani postoje wuti — vyprazdnéni mysli a uvolnéni
téla. Pozice stromu.

Procvicovani ¢chi kungové sestavy 8 kusli brokatu — pilovani provedeni
jednotlivych pohyb(, zapojeni predstav.

Vyuka ¢chi kungové sestavy 6 taoistll - ivod.

Vyuka tai chi sestavy 8 forem. Prvni 4 pohyby. Spojeno s vykladem a
nacvikem zakladnich princip pohybu v tai chi.

Vyuka jednotlivych postojl pouzivanych v tai chi. Nacvik provedeni.
Uvod do rozevic¢kové kung fu stavy wu pu chuan.

Vyuka tai chi chlize vpred — dikladné prenaseni vahy, plynulost,
koordinace a stabilita chlize. O prestavce pro odreagovani a zménu
polohy zafazujeme cvieni na zemi — nékolik zdkladnich cvik( pro
zdravou pateft, posileni stfedu téla a panevni dno.

Zavérecéné cviCeni — poklepani celého téla (automasaz), zklidnéni
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Poradatel akce

Lektor vzdélavaci akce

Ing. Lenka Semeradova

Kontaktni osoba (tel., e-mail)

Bc. Dana Masopustova a Bc. Iveta Stekl3, tel.: 727 812 381; 475
286 238; e-mail: dana.masopustova@ujep.cz,
iveta.stekla@ujep.cz

Délka vzdélavaci akce

Pocet semestrl 4

Poclet hodin 24 (12 setkani x 2 hodiny)

Termin a ¢as konani akce

Termin a c¢as bude upfesnén po ukonceni pfijmu prihlasek v
rozvrhu.

Misto konani akce

UL

Maximalni pocet Ucastnikl

Minimalni podet ucastnikd

Forma ukoncéeni vzdélavaci akce
(osvédceni, potvrzeni aj.)

Pfihlaska

PrihldSka na U3V UJEP | Centrum celozivotniho vzdélavani

Termin pro podani prihlasky

23.08.2024

Cena vzdeélavaci akce

Celkova cena za
vzdél.akci

Poplatek za semestr 1300,- K¢

Termin pro zaplaceni ceny

Pokyny k platbé

Adresa

Nazev banky

Cislo Uuctu



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

