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U 3 \/ UREDNT HODINY: PO, ST: 9:00 - 11:00
Ut, €T: 13:00 - 15:00

Vazeni pratelée,
nad ramec zakladniho programu U3V, ve spolupraci s Fakultou sportovnich studii MU, Vam
nabizime kurz:

Cviceni na spravné drzeni téla

Pocet ucastnika: maximalné 25 osob
Lektorka: Mgr. Alexandra Mala, Mgr. Zora Svobodova, Ph.D.

Terminy: 1. 3.-31.5. 2019 vzdy v patek, celkem 13 lekci
kurz se nekona: 19. 4. 2019 z ddvodu statniho svatku

Cas: 11:00 — 12:00 hod.
Misto konani:mala télocvicna Pod Hradem
Cena: 60,- K&/lekce

Platba: 780- K¢ (bfezen — kvéten 2019)

NapIn kurzu:

Komplexni cviCeni, které vas nauCi lépe zachazet se svym télem, zlepSi vam pohybovou
inteligenci i feC téla. Zaméfime se na cviky, které vam pomohou vytvofit spravné navyky drzeni
téla ve vSech béznych dennich aktivitach, jako je sed, stoj, chlize. Zafadime cviky preventivni,
ale i cviky na zlepSeni stability bederni patefe, odstranéni bolesti zad i svalové dysbalance, cviky
s efektivnim zapojenim hlubokého stabilizaéniho systému. Budeme ochablé svaly posilovat,
zkracené svaly protahovat, nic ,nedélajici“ svaly aktivovat s vyuzitim rdznych pomucek (bossu
vyseCe, valce, overbally, elasticka lana, c¢inky, posilovaci gumicky, ruéniky). Cilem je
sebepoznani, naprava chyb a dosazeni spokojenosti s vlastnim drzenim téla.

Zakladni pouzité metody:

Pilates — posilovaci a protahovaci cviCeni zaméfené na spravné dychani
Balanéni cviCeni — cviky s vyuzitim balancnich podlozek

Spiralni stabilizace patefe — cviky s pouzitim elastického lana

Dornova metoda — zakladem je vraceni kloubu a obratl( do jejich puvodni pozice

Kurz je uréen pouze pro posluchace, ktefi navstévuji néktery z dlouhodobych kurzi
(alespon ro¢ni) v tomto akademickém roce 2018/2019.

V pfipadé zajmu se pfihlaste prostirednictvim elektronické pfihlasky! Odkaz na

elektronickou pfihlasku je umistén nize.
Kurzovné je nutno uhradit minimalné tyden pred zahajenim kurzu.

Elektronicka prihlaska do kurzu Spravné drzeni téla

Ing. Bc. Barbora Haskova, v. r. Mgr. Alexandra Mala, v. r.
vedouci Oddéleni CZV odborny garant kurzu
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