Joga na gymnaziu na Dobfis1

Zajemce srdecn¢ zveme na cviceni jogy na Gymnaziu Karla Capka

Od ledna 2018 kazdé pondéli a ¢tvrtek od 15.30 do 17.00
v kobercové mistnosti v piizemi budovy

Radi uvitame studenty, studentky i profesorsky sbor
Cvicit budeme vzdy 90 minut.

Cas cviceni rozdélime na
- pranajamu - dechové cviceni

- cvi€eni asan - jednoduché protahovaci, uvoliiovaci, posilovaci a rovnovazné pozice, které
zvladne ¢asem kazdy

- relaxaci

- zafadime i podle pfani dynamické dsany - Pét Tibet’anii, pozdrav Slunci, Mésici a
Zemi, které uz maji jen krucek k tanci

Kazdy bude cvicit podle svych moznosti a kazdy bude mit individualni vedeni, pokud bude chtit.
Cvicit mohou i ti, ktefi maji omezeni v télesné vychové.

Pravidelné poctivé cviceni vede v kratkém case k vyraznému zlepseni, které kazdy pozitivné
pociti na svém téle, psychice a celkové rovnovaze.

V prosinci je moZné se ucastnit ukazkovych lekci

Ctvrtek 7.12.a14.12.  15.30—17.00
Pondéli 4.12.a 11.12  15.30- 17.00
Cena za lekci studenti 50 K¢, dospéli 70 K¢

Od ledna 2018 bude mozné si koupit 10 lekci za 500 K¢ studenti, 700 K¢ dospéli.

Na vasi permanentku v piipad¢ vasi absence miiZe cvicit nékdo jiny.

Jednotlivé lekce stoji 70 K¢ studenti a 90 K¢ dospéli

Je vhodné, abyste si zkusili cvicit jedno celé obdobi (10 lekei), ucinek cvi€eni se jinak neprojevi.

Na spolecné cvieni s vami se tési
Lenka

RNDr.Lenka Slavikova, Poradna Lela, 15 let praxe v poradenstvi osobniho rozvoje a harmonie
Zivota
Vase ptipadné dotazy rdda zodpovim na tel.605732422 nebo na email- lela.slavik@seznam.cz

V novém roce muizete shlédnout ilustracni videa jogy na www.lecenilaskou.cz


mailto:lela.slavik@seznam.cz

CO MOHU ROZUMNET POD POJMEM JOGA?

Systém télesnych, dechovych, relaxa¢nich a mentalnich cvi¢eni, které mohou velmi jemné a
ucinné pomoci

- zvysit nasi télesnou kondici — to je sila a pruznost,rovnovaha téla, svalova koordinace,
uprava hmotnosti a vytvarovani téla, zlepSeni fyzickych potizi, ptredev§im pohybového
aparatu(Casto se zapadni pojeti jogy soustiedi jen na nase t€lo)

- obnovit a posilit psychickou rovnovahu a odolnost - sniZeni psych. napéti a trémy,
udrzeni vétsiho klidu a pohody v kazdodennich i téch narocnéjSich zivotnich situacich

- zvysit nasi mozkovou aktivitu

- dechovym cvi¢enim a védomym dechem v asanach zlepSit soustiedéni pro vSechny nase
¢innosti véetné uceni ( bez soustfedéni neudélame zadnou véc poradné )

nacerpat energii, uvolnit napéti a inavu ze $koly ¢i zaméstnani.

V dnesni rychlé a hektické dobé€ socialnich siti, internetu a dalSich informacnich lakadel je mysl
prehlcena informacemi a vjemy. které jsou ¢asto nepodstatné a zbytecné. Tim zahlcujeme nasi
mozkovou kapacitu a u¢eni novym vécem a dovednostem muze byt obtiznéjsi. Stejné tak se
mohou sniZovat orienta¢ni schopnosti, komunikaéni a rozhodovaci schopnosti. Tim mtiZe byt
ovlivnéna i naSe sebejistota a sebedtvéra.

Klidnym, a¢ stale nadro¢néj$im, cviCenim a harmonickym dechem se nau¢ime byt pouze
v pritomnosti .Naucime se lépe rozumét sami sobé&, svému télu i pocitim.

Miize cvicit kdokoliv, cvi¢eni Ize pFrizpisobit kaZdému.
Cviceni vS§ak nemusi vyhovovat kazdému, predevSim ,,rychlejSim* typiim, ktefi pro uvolnéni,
uklidnéni mysli a nacerpani energie musi ,, spotit tricko*.

Vse je ale tfeba vyzkouset.

P¥i naSem cvieni pracujeme i s predstavivosti , ktera je zaikladem uspé$né prace napfr.
fyzioterapeuti, vrcholovych sportovci, védct a umélcii.

Jogové cviceni je vybornym doplitkem k jakémukoliv sportu, uceni ¢i ¢innosti.



