CESKA ASOCIACE

"

SPORT
PRO VSECHNY

OLOMOUCKA KRAJSKA ASOCIACE SPORT PRO VSECHNY

Hany Kvapilové 1, 779 00 Olomouc
E-mail: olomoucky@caspv.cz  tel.: 732 157 100

Pevné a pruzné télo trosku jinak

=

misto: télocvicna UP FTK Hynaisova, Olomouc' il -y
od hl.nadrazi tramvaj €.2 a 7 - vystup zastavka Palackého nebo NadraZzi mé t@: N 4

seminar pro Sirokou verejnost i cviCitele

porada: Olomoucka KASPV, komise jogy é

‘l{

=

kdy: sobota 15.Fijna 2016 —

prezence: 8.00 - 8.20 hod. zahajeni: 8.30hod. ukondceni cca 12.30hod.
lektor: Jan Mituch z Nitry  cvicitel hathajogy a bojovych sporti
obsah: I. - kratkd automasdz, Sankalpa, co s dechem pfi posilovani a regeneraci, Ctyf princip,

cvi¢im kolik mizu ne kolik chei, proc¢ ,,ru¢nik*
IL. - posilovani trochu jinak, zpeviiovani pomoci izometrickych cviceni napindnim,
zatizenim, pfitla€enim zplisobem dynamickym pomalym a statickym
IIL. - cviceni s bloky a popruhy v lehu a sedu, pro€ rozvijejici strecink
IV. - ptizptisobeni pohybu s dechem, rozhybani se baletem, cvic¢eni s popruhy ve stoji,
bezpecné a efektivni posilovani bfiSnich a zddovych svalii, superkompenzace — vstup
do ¢aste¢né zrelaxovaného stavu, Plank-izometrie

Posilovaci a protahovaci cviceni se budou stfidat s relaxaci.

cena: 300,- K& 250,- K& ¢len CASPV a Unie jogy
pii platbé na misté€ je cena o 50.-K¢ vyssi, v ptipad€ neucasti se poplatek nevraci

Platba do 10.10. na ucet cislo: 267839411/0300, v.s. 1610 nebo hotové po telefonické domluve.
vezmi : podlozku na cvigeni, vhodné obleceni (pfibalte i néco teplej§iho), ¢lenové CASPV a Unie
jogy registracni prikaz

Zajemcum z fad cvicitelt bude udé€len 1 kreditni bod.

Prihlasky do 10.10. na olomouckv@caspv.cz nebo na adresu H. Kvapilové 1, Olomouc 779 00.

Véra Chromkova Hana Metelkova
sekretatka OLKASPV krajska vedouci jogy
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PRIHLASKA - seminaf jégy 15.10.2016
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