Materské centrum

g " Sedmikraska Brno

JOGA PRO POSILENIi TELA
A ZKLIDNENI MYSLI

(pro Zeny i muze)

kazdy CTVRTEK: 17:30 - 18:30 hod.
v Materském centrum Sedmikraska z.s. Obla 51, Brno - N.L.

zaciname: 24. 9. 2026

Co nas ceka?

V tomto kurzu se spole¢né zamérime na posileni téla i relaxaci mysli a vytvorime si prostor
pro pohyb, dech i odpocinek.

Co nas na lekcich ¢eka:

- plynulé sekvence, ve kterych posilime hluboké svaly a podporime stabilitu celého téla

- védoma prace s dechem, ktera nam pomize zpomalit a uvolnit hrudnik

- kratké relaxace, které pomohou regeneraci i psychické pohodé

Spolecné si doprejeme ¢as pro sebe, nacerpame energii a najdeme vétsi rovnovahu ve svém téle
i kazdodennim zivoté.

Cena:
1. ¢lenska permanentka: 3.000 K¢
dalsi clenska permanentka: 2.550 K¢
neclenska permanentka: 4.500 K¢

za tym MC Sedmikraska se na Vas t&3i - Adéla Zivocka (lektorka)
Jéze se vénuiji uz vice nez 10 let a postupné se pro mé stala prirozenou soucasti kazdodenniho Zivota.
Z pavodniho zajmu o pohyb se postupné promeénila v cestu, kterd propojuje télo, dech i mysl a prindsi vétsi
vnimavost k sobé i ostatnim. Novy rozmér mi prineslo obdobi materstvi, které proménilo muj pohled
na pohyb i odpocinek. Naucila jsem se vnimat jemnost, trp€livost a respekt k vlastnim hranicim.
Praveé tuto zkuSenost dnes prirozené vnasim do svych lekci, kde vytvarim prostor
pro védomy pohyb, zklidnéni a ndvrat k sobé.

Prihlasky a dalsi informace na: www.mcsedmikraskabrno.cz,
e-mailu: mcsedmikraska@volny.cz, v MC Sedmikraska na Oblé 51,
nebo na mob.: 773 907 909

Provoz Matei'ského centra Sedmikréska Brno z. s. je dotovén MPSV CR, Jihomoravskym krajem, Statutdrnfm méstem Brnem a Méstskou
&asti Brno - Novy Liskovec. Dékujeme. Stejné tak dékujeme za poskytnuti daru spole¢nostem Cardion a Activa a za podporu formou
poskytovéni(i¢etniho software spole¢nostiVema.
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