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ZDRAVOTNI CVICENI |
PRO SENIORY (@&

S PRVKY JOGY

kazdé PON ELI’: 11:45 - 12:45 hod. Prihlasky a dalsi informace na:
azde POND 45 45 od www.mcsedmikraskabrno.cz,
v Materském centru Sedmikraska Brno z.s. e-mailu: mcsedmikraska@volny.cz,

v MC Sedmikraska na Oblé 51,
nebo na mob.: 773 907 909

Obla 51, Brno - Novy Liskovec
zacindme 9. 3. 2026
(s sebou: pohodIné obleceni, decku na prikryti, podlozku na cvi¢eni zdarma zapujcime)

Nikdy neni pozdé zadit se hybat!

Pokud se radi hybete nebo citite, Ze vam pravidelny pohyb udéla dobre, prijd'te mezi nas.

Pravidelné cviceni v seniorském véku prispiva dobré kondici a naladé, pomaha udrzovat svalovou
silu a dobrou pohyblivost kloubd, pfispiva tak k fyzické sobéstacnosti.

Cviceni prizptisobime vasim aktualnim moznostem a k tomu nam pomdiZou rzné cvi¢ebni pomticky
jako jsou jogové blocky, pasky, deky, zidle a jiné. Cvic¢eni probiha v mensi skuping, a tak si vSe osvojite

podle vaseho tempa. ,yPokud mate odvahu zacit, mate odvahu uspét.“

(Ralph Smart, spisovatel a psycholog)
NaplIn lekci

Bé&hem kurzu si osvojite jednotlivé cviky ze zdravotni télesné vychovy, naudite se napr.
pouzivat masazni micky, které pouzivame k masazi chodidel apod. Cviceni je kombinovano
s pripravnymi cviky z jégy, dechovym cvi¢enim, osvojite si zakladni jégové dsany, které pak
muzZete praktikovat i doma. VSe probiha v prijemném a klidném tempu pod vedenim
certifikované lektorky jégy.

Pribéh hodiny: Uvodni ztiSeni, praxe dechovych technik, cvi¢eni prolinajici se s prvky jogy,

zavérecna vedena relaxace
Cena:

1. ¢lenska permanentka: 3.000 K¢
dalsi ¢lenska permanentka: 560 K¢
neclenska permanentka: 840 K¢

Tési se na vas Pavla Kubikova
(certifikovana lektorka jogy)

Provoz Matef'ského centra Sedmikriska Brno z. s. je dotovdn MPSY CR, Jihomoravskym krajem, Statutdrnim méstem Brnem a Méstskou
&asti Brno - Novy Liskovec. Dékujeme. Stejné tak dékujeme za poskytnuti daru spole¢nostem Cardion a Activa a za podporu formou
poskytovaniGéetniho software spoleénostiVema.
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