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Vazeni pratelé,

nad ramec zdkladniho programu U3V vam ve spolupraci s Fakultou sportovnich studii Masarykovy
univerzity nabizime kratkodoby kurz:

Jogalates

Pocet ucastnikii:  maximaln¢ 25 osob

Lektorky: Mgr. Miloslava Urbanovska, Mgr. Alexandra Mala

Terminy: 20. 10. 2015 — 23. 2. 2016, vzdy v utery 15:00 — 16:00 hod., celkem 16 lekci
kurz pobezi od 20.10. do 15.12.2015 a ndsledné od 5.1. do 23.2.2016
kurz se nekona 17.11. (statni svatek)

Misto konani: mald télocvicna v aredlu koleji Ekonomicko-spravni fakulty, ul. Vinaiska 5d
Cena: 60,- K¢/ lekce
Platba: 960,- K¢ (fijen 2015 — unor 2016)

Napli kurzu:

Tento cvicebni program nabizi ve svych lekcich stfidani oblibeného cviceni Pilates a lety provétené fitness jogy.
Podporuje spravné drzeni téla, poméha odbouravat bolesti zad, zamétuje se na posileni stiedu tela, zlepSeni stability
bederni patete a dosazeni pruzného, ale zaroven i pevného téla — tedy ptfijemné protazeni a zpevnéni. Cvi¢i se jak
vleze na zemi, v kleku, tak v riznych sedech i ve stoji. PouZzivaji se i pomticky, které provedeni cviku nékdy ulehéi a
neékdy pekelné ztizi.

Obtiznost cvikl roste s tim, jak peclivé cvicici vnima jemné nuance cviku. Zdanlivé stejny pohyb muze byt velmi
snadny, nebo naopak velmi namahavy. Vzdy je to ale o tom, Ze cvi¢ime podle svého téla.

Jogalates je cviceni pro toho, kdo chce ke svému télu pfistoupit opravdu ,,z hloubky*.

Jogalates Vam nabizi: zdravy pohyb, procvicuje celé t€lo, formuje postavu a posiluje i hluboké vrstvy svalt, uci
1épe vnimat svoje télo, pfinasi vyraznou psychickou relaxaci — odpocCinete si, uvoliiuje staré nepotiebné ,,pocity*
ze svalll a vazil.

Zajemci se mohou piihlasit esobné v kancelafi Univerzity tfettho véku MU (Komenského nam. 2,

2. podlazi, dvete ¢. 352 a 353), ptipadné telefonicky nebo e-mailem (kontakty uvedeny v hlavicce
nabidky). Kurzovné je nutno uhradit v hotovosti minimalné tyden pred zahajenim kurzu.

Ing. Bc. Barbora Haskova, v. r. Mgr. Miloslava Urbanovska, V. r.
manazerka pro koordinaci CZV odborny garant kurzu


http://www.u3v.muni.cz/
mailto:u3v@rect.muni.cz

