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Cvic¢eni a joga.Popuvky

2025 Jéga

~Klasicka joga v pomalém tempu, uvolnéni kloubii a pateie, zpevnéni
a protazeni celého téla. Doplnéné dechovymi a relaxacnimi technikami.”

¥ Klasicka joga v kombinaci s modernimi technikami pfirozeného zdravého
pohybu % Spravné pohybové stereotypy 9 Prevence i odstranéni problému
pohybového aparatu ¥ Vyuziti kompenzacnich pomucek 9 Zavérecné
uvolnéni s hudbou formou dechovych technik, masaze ¢i vedené relaxace
¥ Snizovani psychického napéti a stresu.
Utery 18:00-19:30 hod / Ctvrtek 19:30-21:00 hod

Cena: 200,-/lekce (90 min), permanentka 2.000,-/pololeti

Zdravotni cviceni
~Kompenzacni cviceni, jehoz cilem je udrzet optimalni fyzickou
i psychickou kondici. Vhodné také po urazech, operacich,
zdravotnich omezenich nebo jako terapie po porodu.”
¥ Mobiliza¢ni cvi¢eni pro uvolnéni kloubt a patere
¥ Posileni stredu téla a hluboko ulozenych svali ® Protazeni a zpevnéni celého
téla 9 Vhodné pohybové stereotypy a spravné drzeni téla  Prevence,
zmirnéni ¢i odstranéni funkénich poruch pohybového aparatu 9 Vyuziti
kompenzacnich a balancnich.
Pondéli 8:15-9:15hod, 17:00- 18:00 hod | Patek  8:15-9:15 hod
Cena: permanentka 1.500,- (1x tydné), 2.000,- (2x tydné)/pololeti, 150,-/lekce (60 min)
Novy zrcadlovy sal TJ Sokol, sportovni hFisté Popuivky, ul. Skolni 201.
Veskeré pomiicky k dispozici na miste.

Hernicka pro rodice s détmi
~Zabava pro aktivni rodice a déti od 3 mésictido 3 let”
¥ V piijemném prostfedi si spolecné zacvi¢ime, pohrajeme, nauci
nove basnicky a pisnicky $ Starsi déti si odnesou vlastni vyrobek nebo

malifsky vytvor ® Zabavnou formou se déti uci a poznavaji okolni svét
¥ Trénujeme motoriku a pfirozeny zdravy pohyb.

Utery 8:15-9:15 hod (batolata - 1,5 roku),
Utery 9:15-10:15hod, 10:15-11:15 hod (1,5 - 3 roky)
Détska jéga
~Zdravy a ptirozeny pohyb zabavnou formou”
¥ Déti se formou hry uci pfirozenému pohybu 9 Posiluji a protahuji celé télo,
uci se koordinaci a spravnému dychani 9 Propojeni dynamickych a klidovych
aktivit 9 Cviky a pozice napodobuiji zvifata, predméty a ¢innosti z bézného
Zivota 9 Starsi déti se seznami s prvky jogy, pozicemi, sestavami i dechovymi
a relaxacnimi technikami.

Streda 16:00 - 17:00 hod (§kolkoveé déti a mladsi skolaci, 4 - 9 let)
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Cviceni pro Teenagery ‘ﬂ'f
~Efektivni kompenzace k mnohym sportiim a zarover samostatna zabavna aktivita”
¥ Moderni techniky pfirozeného zdravého pohybu s prvky strecinku a core yog
¥ Prace s vlastni vahou - protazeni a zpevneni celého téla 9 VyuZiti posilovacic
a balan¢nich pomicek 9 Prevence ¢i odstranéni funkénich poruch pohybového
aparatu (skoliéza, ploché nohy, hypermobilita) ¥ Posileni sebevédomi.
Utery a stfeda 17:00 - 18:00 hod ($kolaci a teenageti)
Jednotna cena za pololeti je 1.500 K¢.
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Novy zrcadlovy sal TJ Sokol, sportovni h¥isté Popiivky, ul. Skolni 201.

Lenorka Joga Ing. Lenka Opravilova, Ph.D. { +420 608 675 602
opravilova.lenka@gmail.com | facebook/Lenorkaloga




