Nazev vzdélavaci akce/kod

Jéga pro mirné pokrocilé/CS8

Anotace

Zakladni jogova cviceni pomohou zharmonizovat télo i psychiku. Pfi
cviceni si posluchaci uvolni zkracené svaly, naudi se spravnému dychani
a soustiedéni.

V joze je dlleZité spojeni dechu, pohybu a myslenky do jediného
okamZiku. Tedy naucit se spravné dychat a soustredit se na pohyb,
ktery vykondvate. Cilem je tedy vyladéni, protazeni a uvolnéni téla i
mysli.

Pravidelna rozcvicka na Uvod kazdé lekce — postupné procvic¢eni kloub
celého téla. Zahrati a protazeni. Cviky na protazeni

a uvolnéni svall kolem patere. Pfi cviceni je dbano na

individualni moznosti posluchact. Tomu je i cviceni pfizplisobeno.
Protahovani

Nacvik spravného dychani

Spravné drzeni téla

Nacvik a procvicovani zakladnich pozic jogy - pozice hory (zakladni
asana); pozice stfechy (pes hlavou doll); pozice prkna; pozice stromu;
pozice klesti; pozice polovicniho mostu; pozice ditéte.

Poradatel akce

usv

Lektor vzdélavaci akce

Mgr. Marie Herzingerova

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 semestru 4

Pocet hodin 24 (12 setkani x 2 hodiny)

Termin a ¢as konani akce

Termin a ¢as bude upfesnén po ukonéeni pFijmu pfihlasek v
rozvrhu.

Misto konani akce

UL

Maximalni pocet Ucastnik(

Minimalni pocet ucastnikd

Forma ukondeni vzdélavaci akce
(osvédceni, potvrzeni aj.)

Pfihlaska

Prihlaska na U3V UJEP | Centrum celozivotniho vzdélavani

Termin pro podani pfihlasky

23.08.2024

Cena vzdélavaci akce

Celkova cena za vzdél.akci

Poplatek za semestr 1 300,- K¢

Termin pro zaplaceni ceny

Pokyny k platbé

Adresa

Nazev banky

Cislo uctu



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

