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Rozpis pohybovych kurzii pro rok 2016/2017
Télocvicna MS (stara §kola) Praha 9 — Vinoi — vchod okolo budovy
Zahajeni 8.9.2016

Pondéli 17%- 17°°hod. — SPUNT - 3-5 let, sportovné-tane&ni p¥ipravka, formou hry
se déti seznami se zaklady akrobacie, pantomimy, tance a trampolinou

18%-19%hod. - ABY ZADA NEBOLELA — rotaéni cviky K uvolnéni pateie,
posilovani zadového, hlubokého, briSniho svalstva a protazeni p¥i relaxac¢ni
hudbé

19%- 20%®hod. - POWER JOGA — jégové cviteni pro vyrovnani svalové

nerovnovahy, uvolnéni blokaci, zpevnéni a protaZeni svalstva, balanéni po-

zice, harmonie téla a ducha

20"- 21"hod. - JEMNA JOGA — za&ateénici, pro viechny vékové kategorie
Stit‘eda 17%- 17*°hod. - TANEC+AKROBACIE — sportovné taneéni lekce

Styly — aerobic, sportovni tanec a gymnastika — 8 -11 let

18%- 19%hod. - GRAVID JOGA / ZDRAVA ZADA - lekce pro téhotné
3. - 9. mésic, i po porodu a pro vSechny, které boli zada

19%- 20°*°hod. — BOSU- posilovaci cvi€eni na balanéni podloZce zaméiené na
vSechny svalové skupiny i CORE, zlepSuje rovnovahu a stabilitu + stre¢ink

Ctvrtek  17%- 17%° - HRAJEME SI S TANCEM — vk 5-8 let, sportovné taneéni lekce
Styly — aerobic, sportovni tanec a gymnastika

18'°- 19" hod. — Zdrava zada — rehabilitace pro zdravé télo
19%°- 20°hod. — BOSU - cvi¢eni na balanéni podlozce, zlepSuje rovnovahu

a stabilitu, zpeviiuje vazy a Slachy, posiluje CORE, zavéreény strefink

www.studiomajka.cz

informace na tel.: 739226080 mail: marie.sulova@studiomajka.cz



http://www.studiomajka.cz/

