ARLL
Sokolovna ZAIII 2023

02.09. Sohota 17:00-18:00 Joga + Pilates 180 -
16.09. Sohota 17:30-18:30 Joga +Pilates 180 -
11.09. Nedeéle 15:30-16:30 Zdravotnicvic. 180 -

30.09. Sohota 17-00-18:00 Joga +Pilates 180 -

Lekce Jogy ve spojeni s Pilates se zaméruji na zpevnéni téla, rovnhovahu a
flexibilitu. Vhodna pro uplné zacatecniky i pokrocilé sportovce vsech
vékovych kategorii

Zdravotni télesné cviceni zlepsuje kloubni pohyblivost, silu, odstranuje
pohybové stereotypy a nezadouci svalové napéti. Je vhodnou volbou pro
vSechny vékové kategorie vcetné osob se snizenou pohybovou schopnosti

co s sebou?
podlozku na cvic¢eni (idealné protiskluznou / v pripadé potreby k zapujceni na
misté), pohodIné obleceni, ru¢nik / deku na zavérecnou relaxaci

dalsi informace
lekce je vhodna pro zacatecniky i pokrocilé, muze i zeny
lekce se budou konat pri Ucasti min. 5-ti osob
na lekce se prosim dostavte 10 min. pred jejim zacatkem

lekcemi Vas provede Markéta Obrova
certifikovana lektorka MSMT v oblasti j6gy, pilates, zdravotni télesné vychovy,
mezinarodnilektorka jogy Yoga Alliance a ¢lenka Ceské komory fitness
e-mail: marketa.obrova@gmail.com



