JOGA
CENTRUM

LEDNOVY MINIKURZ:

FITTOGA

ANEB PO VANOCICH DO KONDICE &

KDY: ¢tvrtek 19:00- 20:30 v terminech 11.1., 18.1. a 25.1.2024
(prichod cca 10-15 min predem)

KDE: Joga Centrum, Nepilova 1, Praha 9 (mapka na www.jogacentrum.cz)

PROGRAM:

V lednové minikurzu se zamérime na ,fit" pozice (dsdny) ve stoji a budeme je postupné
propojovat do pozdravu slunci (sdrijd namaskdr). Detailnéji prozkoumdme praci nasSich
koncovek, tj. chodidel a dlani a vSimneme si, jak se od nich postupné probouzeji a aktivuji
nervosvalové drdhy na dolnich i hornich konéetinach aZ do panve a trupu a jak se zapojuje
stred téla. Zdklony, predklony a rotace budou tentokrat v mensiné, ale urcité si udélame
dostatecny Casoprostor na obracené polohy a jejich varianty a na zavérecnou regeneracni
Savdsdnu. Zapomnéli jste, co je Savdsdna? Uz jste ji dlouho nedélali? Nebo je to Vase
nejoblibenéjsi dsana? Prijd'te, rada Vds ni provedu....

Workshopem Vds bude provdzet Mgr. Monika Ulehlovd, absolventka UK FTVS a

zaloZila studio FIT & JOGA, dnesni JO6A CENTRUM, kde u&i Iyengar joqu,
joga terapii a pranajému.

PRIHLASKY:  prihlaskou se rozumi:
- uhrazeni platby na ¢.4. 2490450002/5500, v.s. 111, do pozndmky uved'te
své jméno
- posldni zprdvy na tel.: 774 243 364 / info@jogacentrum.cz, uved'te

prosim své jméno, e-mail a tel.¢.

Vase misto je rezervovdno po uhrazeni platby, pocet mist omezen na 12
Platba je nevratnd, pokud se nebudete moci zicastnit, miZete poslat ndhradnika nebo si
absenci nahradit u Moniky v jejich pololetnich kurzech



http://www.jogacentrum.cz/
mailto:info@jogacentrum.cz

