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Materské centrum

K.} sedmikraska Brno
JOGA
PRO VSECHNY

pro zacatecniky i mirné pokrocilé

/)

kazdé PONDELI: 17:15 - 18:30 hod.

Prihlasky a dalsi informace na:

kaidou STREDU: 18:00 = 19:15 hOd. Www.mcsedmikraskabrno.cz’
- dmikrssk e-mailu: mcsedmikraska@volny.cz,
v Materském centru Sedmikraska Brno z.s. v MC Sedmikraska na ObIé 51,

Obld 51, Brno - Novy Liskovec nebo na mob.: 773 907 909

zac¢indme: 19. 2. 2024 (pondélky), 14. 2. 2024 (stredy)
(s sebou: pohodIné obleceni, malou decku na pfikryti)

Chtéli byste vase télo posilit, protahnout a zrelaxovat? Naudit se, jak spravné dychat a vyzkouset
meditaci? J6ga je vhodna pro vSechny vékové kategorie, pokud jste zac¢atecnik a nemate
s jogou zkuSenosti, neméjte obavy, vse se naucite krok po kroku.

,»»JOga neznamenad jen stat na hlavé... ale naucit se postavit na vlastni nohy.“
(Swami Satchidananda)

Co nas ceka?
Béhem kurzu nas v kazdé hodiné ceka posileni a protazeni celého téla véetné uvodniho zklidnéni,
dechovych technik a zavérecné relaxace ¢i meditace. Praxi jogy se zamérime na zlepSeni mobility
vaseho téla. Budeme postupné rozvijet vasi silu, flexibilitu a stabilitu podle princip(i a zdsad zdravého
pohybu, které jsou potfebné nejen pro samotnou praxi jogy, ale i pro innosti ve vasem bézném
zivoté&. Casem pocitime zlep3eni nejen nasi fyzické kondice ale také i posileni mysli, jéga trénuje nasi
mysl a trpélivost. Tyto benefity mizeme rovnéz vyuzit v jakékoli situaci v nasem Zivoté, i mimo
podlozku. Béhem lekce budeme pouzivat riizné pomdcky, jako jsou jégové blocky, pasky a deky, tak
aby si kazdy mohl jednotlivé pozice uzplsobit podle sebe a cerpat z nich patricny uZitek.

Pribéh lekce: Uvodni dechové techniky, zklidnéni, pripravné cviky, praxe jégovych asan,
zavérednad vedena relaxace

PONDELI - cena: STREDA - cena:
1. ¢lenska permanentka: 2.500 K¢ 1. ¢lenska permanentka: 2.500 K¢
dal3i ¢lenska permanentka: 1.920 K¢ dalsi ¢lenska permanentka: 1.920 K¢
neclenska permanentka: 3.200 K¢ neclenska permanentka: 3.200 K¢

Tési se na vas Pavla Kubikova
(certifikovana lektorka jogy)

Provoz Mateiského centra Sedmikréska Brno z. s. je dotovan MPSV CR, Jihomoravskym krajem, Statutdrnim méstem Brnem a Méstskou
&asti Brno - Novy Liskovec. Dékujeme. Stejné tak dékujeme za poskytnuti daru spoleénostem Cardion a Activa a za podporu formou
poskytovanii&etniho software spole¢nosti Vema.
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