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UKAZKOVE a BEZPLATNE LEKCE

(ochutnavka AKTIVIT 09/2023 - 02/2024)
v ramci 29. rocniku celoméstské kampané ,,Brnénské dny pro zdravi 2023 a
»Festivalu Rodiny 2023"

RANNI ZDRAVOTNI CVICENIi PRO ZENY

ve Ctvrtek: 1. 6. 2023 (7:30 -8:30 hOd.), rezervace do 26. 5. 2023

Cviceni pro Zeny pro pfijemné protaZeni, uvolnéni a posileni celého téla. Zdravotni cvic¢eni bude
zaméreno na praci s hlubokym stabiliza¢nim systémem, posileni panevniho dna, zpevnéni celé postavy,
spravné drzeni téla, rovnovahu, celkovou relaxaci. Cilem cviceni: zmirnéni az odstranéni problémii jako

napf. rozestup bFi3niho svalstva, bolesti zad, inkontinence ... Lektorka: Mgr. Petra Amchova

PODVECERNI HATHA JOGA PRO VSECHNY

v pondéli: 5. 6. 2023 (18:00 - 19:00 hod.), rezervace do 2. 6. 2023
v pondéli: 12. 6. 2023 (18:00 - 19:00 hod.), rezervace do 9. 6. 2023

Hodina jégy, v ramci které spolecné posilime, protdhneme a zrelaxujeme nase télo i mysl. Vyzkousime
dechové techniky, zacvic¢ime si jégovou sestavu vhodnou pro prechod jarniho a letniho obdobi. Na zavér
nebude chybét vedena relaxace. Lekce je vhodna pro vSechny: zacate¢niky i pokrocilejsi (Zeny i muze).

Lektorka: Pavla Kubikova

ZENSKY KRUH PRO MAMY S DETMI

v patek: 16. 6. 2023 (9:00 - 11:00 hod.), rezervace do 9. 6. 2023

Zveme viechny maminky, které touzi po zastaveni, rozjimani, spole¢ném sdileni a podpofe Zenstvi.
Budeme tancit, zpivat, tvorit, sdilet svoje témata, podivame se na rtizné Zivotni oblasti z jinych ahld
pohledu, dame prostor pro uvédoméni a zménu smérem k védomi a osobnimu rozvoji.

Lektor: Ing. et Bc. Katefina Grunova

Na ukazkové lekci se registrujte:
v sidle MC Sedmikraska (po - pa: 8:30 - 12:30 hod.), na emailu: mcsedmikraska@volny.cz,
na mobilu.: 773 907 909

Provoz Matef'ského centra Sedmikrdska Brno z. s. je dotovan MPSV CR, Jihomoravskym krajem, Statutarnim méstem Brnem a Méstskou
&asti Brno - Novy Liskovec. Dékujeme. Stejné tak dékujeme za poskytnuti daru spoleénostem Cardion a Activa a za podporu formou
poskytovéniuéetniho software spole¢nosti Vema.
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