DUBEN 2024
NOVE KURZY JOGY V KC BELEC

Kazdy ¢tvrtek od 18:00 — 19:00 jéga pro ZACATECNIKY

Chcete nastartovat télo po zimé?
Hledate jemné protaZeni, nebo si nejste jisti svou kondici?
Jste po Uraze a potrebujete pomalejsi tempo pohybu?

Zaciname 4.4.2024 v komunitnim centru Bélec od 18:00 hod.

Kazdy ¢tvrtek od 19:15 — 20:15 jéga pro POKROCILE

(kurz je plny, moznost pouze jako nahradnici po domluve)

Mé lekce

- Jsou zamérené predevsim na fyzické télo, pokud hledate néco spiritudlniho, tak vas
bohuZel zklamu. Zaméftuji se prfedevsim na zdravy pohyb.

- Respektuji kazdé télo a do Zadnych pozic nenutim, ani vas do nich nestylizuji. M(j
hlas vas vede v kazdém kroku a pokud je potfeba rdda vam jemnym dotykem
pomohu

- Do svych lekci zahrnuji rehabilitacni cviky, dechova cviéeni, prvky spiral dynamik, DNS
a jinych styla cviceni, které se mi v pribéhu let osvédcily

Vice info, nebo prihlaseni na

e-mailu: mandova.lucie@seznam.cz

nebo na

tel. 723370302
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