Letni joga na FSV UK v Arealu Jinonice
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Zveme vas na dalsi ro¢nik naseho letniho projektu Jéga na FSV UK! Vzhledem k probihajici
rekonstrukci budovy Hollaru se letosni rocnik uskutecni v Arealu Jinonice. Lekce jsou
zdarma a jsou urceny pro studenty, absolventy, posluchace Univerzity tretiho véku a
zameéstnance FSV UK. Lekce jsou vhodné pro zacatecniky i pokrocilé kazdého véku.

Na lekci si prineste vlastni podlozku ¢i karimatku. Maximalni kapacita je vzdy 15 lidi. Dorazte prosim
alespon 10 min. predem.

Jaké lekce vas cCekaji?
e 21. srpna od 10:00 - Aroma Yoga & Sound

Prvni lekce bude plna vini, zvuku tibetskych mis a jemného protazeni. Lekci povede zkuSena
lektorka Klara Kotenova. Nacerpame silu a energii, protdhneme se a nechame odpocinout nasi mysl.
Po praxi se budete citit klidné, soustredéné, krasné ve svém téle. Prihlasovaci formular najdete zde.

e 27. srpna od 10:00 - Acro Yoga

Prijdte si vyzkousSet specidlni lekci akro jogy - kombinaci jogy, akrobacie a posilovani s vlastni vahou.
Nemusite se obavat, vSe bude prizpusobeno pokrocilosti tCastniku. V lekci ptjde predevsim o zabavu
a vyzkouseni si né¢eho nového. Neni potreba se hlasit v parech. Lekci povede zkusena lektorka a
tiskova mluv¢i FSV UK - Kristyna Pruzinova s kolegyni Gabrielou Petracek. Prihlasovaci formular
najdete zde.

e 4. 7ar1 od 14:00 - Indicka hatha jéoga

Véclav Holenda vés provede jemnou lekci hatha jogy, tak jak se ji ucil od svych ucitelu v indickém
Goa. Hatha joga je zndma tradicnim pozdravem slunci, delsi vydrzi v pozicich a naslednym
zklidnénim. Lekce bude uzplsobena zkuSenostem ucastnikl. Skrze fyzicky pohyb ale vSichni na
chvili zklidnime mysl, coz je s blizicim se novym semestrem vice nez potreba. Prihlasovaci formular
najdete zde.

e 12. zari od 10:00 - Joga pro zdrava zada

Zimni semestr uz klepe na dvere, tak se prijdte spolecné protdhnout. Joga pro zdrava zada je
sestavena tak, aby slouzila jako prevence obtizi souvisejicich s bolavou pateri, podpora spravného
drzeni téla, posileni, protazeni a uvolnéni svall celého téla, podpora latkové vymény, zlepSeni
dychdani, uvolnéni mysli a v neposledni radé zlepseni néalady. Lekci si pro vas pripravila zkusena
lektorka Katka FiSerova. Prihlasovaci formular najdete zde.
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