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Pozvanka
V4
JOGA v Chrastavé
Kdy? utery od 18.15 do 19.45, zatiname 7.5.2024, je nutné se piedem piihlasit

Za kolik?  120,- K¢/ 1 lekce v délce 90 minut

Kde? Té&locvi¢na ZS na Namésti 1. maje

Co ssebou? vlastni podlozku, ptipadné tenkou deku na prikryti se u relaxace
Co na sebe? pohodIné obleceni, nejlépe dlouhy rukav i nohavice

S kym? Ing. Jana Zuskova, zkuSena lektorka s bohatou praxi

Kontakt:  jogaliberec@seznam.cz, mobil 724 124 834

vice naWww.jogazdravi-liberec.cz, nebo www.facebook.com/JogaL.iberec

Lekce jsou zaméiené na prodychani, protazeni a relaxaci celého téla jako komplexu. Prvnich
cca 5 minut lekce je tvodni zklidnéni, nasleduje cca 10 minut fizené dychani, poté cca 45
minut cviky na protaZzeni celého téla, pfedevsim zad a kloubt, po protaZeni je cca 15 minut
organova sestava a na zavér je cca 10 minut relaxace.

Vhodné pro zacatecniky 1 pro pokrocilé. Cvi¢ime tak, jak kazdé télo momentalné zvladne.
Nikam se neZzeneme, zakladem je liby pocit.

4 tipy jak dosahnout vétSiho
pozitku ze cviCeni jogy

1. Zapomenme na plan
2. Prestanme soutézit
3. Prozivejme a procit'ujme

4. Bud’me vdécni
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