JEMNA JOGA A PILATES

ctvrtek 20:00- 21:00
Sokol Rajhrad

Marcela Bednarova 602 769 020

Jemna klidna a nenarocna hodina, ktera je vhodna nejen pro
zacatecniky vSech vékovych kategorii, ale i pro ty z Vas, ktefi chtéji
nalézt klid, soustfedéni a metodicke nauceni jégovych pozic.
Prostrednictvim tohoto stylu j6gy dochazi ke zpevnéni stredu téla,
zlepsSeni vSeobecné sily, flexibility a rovnovahy.

V naSich hodinach najdete nejen dechova cviceni pro zklidnéni téla a
mysli, ale i podrobné vysvétleni ucinku pripravnych pozic.

Vas dech bude plynuly a symetricky s pohybem v rotacich ovliviujici
spravnou funkci patere.

VSechny myslenky se zastavi a Vy budete vnimat silu a energii svého
téla, prohlubovani dechu, vyrovnavani svalovych dysbalanci a
zlepSovani koncentrace.

Vhodné si vzit podlozku, pohodIné obleceni, vétsi rucnik pro
podlozeni kolen nebo hlavy a na zavér poslouZi jako prikryvka v
relaxaci




