CVIČENÍ JÓGY                        PRO MAMINKY A VŠECHNY, CO TO RÁDI ZKUSÍ
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           Slovo jóga má původ v hinduismu a znamená spojení individuálního Já a universálního Bytí. Cílem jógy je dosáhnout harmonie těla i ducha. Zakládá si na plynulých přechodech mezi jednotlivými polohami při cvičení a velký význam klade na dýchání. Důležitá je také relaxace. 
Přednostmi jógy jsou: 
- ideální cvičení pro lidi, kteří nemají čas jít do přírody či na krátké procházky
- přináší dobrou náladu, klid, harmonii a tělesnou pohodu
- odbourává stres, obnovuje pružnost páteře, zlepšuje funkci krevního oběhu 
- relaxace zabraňuje svalové nerovnováze, která může při jednosměrném posilování přijít
KDE: MATEŘSKÉ CENTRUM BALÓNEK – Praha 4, Ke Kamýku 686/2

KDY: KAŽDÉ PONDĚLÍ OD 18:00 – 19:00 hod

Začínáme 20.2.2012 – ukázková hodina zdarma-prosíme o rezervaci na mail: mcbalonekpraha@seznam.cz
Cena: 90,- Kč
Lektorka:  Jana Přibylová

Sport mě provází celý život a je nedílnou součástí mého fungování. Aktivně jsem se v mládí věnovala basketbalu, judu a atletice. Účastnila jsem se lyžařských zájezdů jako instruktor. Již v osmdesátých letech jsem působila jako praktikantka při cvičení dětí v „sokole“ . Od devadesátých let jsem absolvovala hodiny aerobiku, step-aerobiku, spinningu atd. Po narození dítěte jsem našla sama sebe ve spojení s Jógou. Jógu cvičím již devět let. Různými směry jógy mě  provedla moje osobní trenérka a učitelka Alice Zástavová, která je absolventkou FTVS a trenérka jógy 1. a 2.stupně. Mám zkušenosti s vedením jógy jak pro dospělé tak pro děti. Lekce sestavuje s ohledem na klienta (skupinu). Moje hodiny jógy jsou doplněny o prvky z power jógy, zdravotního cvičení a relaxace. Zabývám se i zdravotním cvičením a relaxacemi. Věnuje se zdravé výživě a zdravému životnímu stylu. Provádí sportovní, relaxační a aroma-masáže.  Jsem absolventka VŠ tělesné výchovy a sportu Palestra.
REZERVACE PROSÍM PROVÁDĚJTE NA EMAIL: jana.pribylova@email.cz 
