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TJ SOKOL PRSTICE
za podpory CGC Prstice
porada na golfovém odpalisti za zamkem

JOGALATES pro divky a zeny

KAZDOU STREDU 18.30 — 19.30 HOD.
(ve dnech 5. 12., 19. a 26. srpna 2020)

Prekrasny areal prosyceny zeleni, cerstvym vzduchem a sluneCnimi paprsky, prinasi sam o sobé psychické uvolnéni. My ho
umocnime po prvotnim zahrati védomou praci s dechem, posilenim i protazenim téla kombinaci prvk( powerjogy a pilates za
doprovodu relaxacni hudby. Cvi¢eni respektuje fyzické moznosti zucastnenych.

Usinky pravidelného cviceni:

» zlepSuje drZeni téla, zvySuje jeho vykonnost, pevnost stfedu téla (tzv. ,core”)
* minimalizuje potize s kfeC¢ovymi Zilami

* blahodéarny ucinek na traveni, metabolismus

* prispiva k odstranéni stresu a napéti, zlepsuje koncentraci

» ovliviiuje vylucovani Skodlivych latek z téla a hormonalni systém

» zvySuje pohyblivost kloubd, ohebnost patere

* ma vliv na snizeni krevniho tlaku a tepové frekvence srdce

S sebou cvi¢ebni podlozku, ruénik, piti, 50 K¢.

V§echny sle¢ny, pani a damy — jste srdec¢né zvany! J. Kubikova, instruktorka odd.Sportovni hry
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