b 4
v mistni sokolovné cERVE"Ec 2021

Lekce vychazi z mnohaletych poznatki rehabilitaénich cviki ve
spojeni s jogovymi pozicemi.

pro¢ prijit?
Jemné a pomalé sekvence cviceni uvolfiuji systematicky vSechny
segmenty patefe vC. koncetin, zlepSuji mobilitu, traveni a navozuji télu
pocit lehkosti a odpocinku. VSechny cviky jsou koncipovany tak, ze vyhovi
kazdému - tém co pravidelné cviéii tém, co chté&ji zaradit zdravy pohyb do

svého zZivota.
Lekce jsou vhodné pro vSechny vahové a vékové kategorie vé. seniori

kdy?
cturtky 22,29.1. 15:00 - 16:00

cena?

100,- Kc/0s. /1h

co s sebou?
podlozku na cvigeni (idealné protiskluznou), pohodIné obledeni, ruénik /
deku na zavérecnou relaxaci, poltarek, mékky pasek (napf. od Zupanu,
Ci pruh latky), 1 petlahev (naplnénou 1 litrem vody)

dalsi informace
lekce je vhodna pro vSechny, muze i Zeny, a to vdech vékovych/vahovych
kategorii
lekce se bude konat pfi G¢asti min. 5-ti osob
na lekce se prosim dostavte 15 min. pfed jejim zaGatkem pro pfipadny
samotest (k zakoupeni na misté)
vypInéni Cestného prohlaseni (bude k dispozici pfi vstupu), kterym
stvrzujete podminky pro (¢ast na lekci dle aktualniho nafizeni

lekcemi Vas provede Markéta Obrova

certifikovana lektorka jogy MSMT, mezinarodni lektorka jogy Yoga Alliance
a Clenka Ceské komory fitness, e-mail: marketa. obrova@gmail.com



