TEEN JOGA
v ZS Rudna

Lekce Teen jogy je urCena pro teenagery, které laka joga, ale na lekcich pro dospélé by se
necitili komfortn€. Lekce probiha podobné, klade se diraz na uvolnénou atmosféru, ve které
nedochazi k soutézivosti a naroktim.

Co miiZete ocekavat:

Zlepseni vnimavosti a laskavosti vii¢i sam sobé, rozvinuti sebepfiijeti a sebelasky

Ziskani krasného zdravého drzeni téla a radost z toho, co se nau¢im
Posileni svalového tonusu, imunity, ohebnosti a sily
ZlepSeni koncentrace i odolnosti vii¢i stresovym situacim
Nauceni se dechovych technik, které se hodi i mimo jégamatku
Vybudovani sebevédomi, vnitiniho klidu a stability, at’ se déje, co se d&je
Uleva od bolesti zad
Nauceni se odpocivat a uzivat si vnimani svého téla

STREDA
ve cviebné ZS Rudna (naproti jidelné)
17.00 — 18.00

Cena za pololeti/15 lekei je 2.250,- K¢

KrouZzek vede Alice Fischerova, certifikovana lektorka jogy
2. stupné na FTVS.

Informace a prihlasky alice.fischerova@seznam.cz, 734 442 777

Zahajujeme ve stiredu 25.9.2024



