31.00.2006  12.00 - 15:00 hod.

Power yoga je druh jogy zaméreny na rovnomeérné posileni a zaroven
protazeni celého téla.

Lekce je drzena v posilovaci roviné s prvky klasické jogy. Nejedna se o relaxacni druh
jogy a je treba byt pfipraven na svalovou zatéz. Zaroven dukladné protahnete celé télo.
Lekce je uréena pro kazdého (i uplné zacatecniky).

Délka trvani: 120min
Vstupné: 95 K¢

Pribéh lekce: Teoretické seznameni s hodinou power yogy
Rozdychani a zahrati organismu
Nauceni zakladnich pozic power yogy
Postupné zvySovani svaloveho zatizeni
Efektivni posilovani a tvarovani bficha
Zklidnéni, zpomaleni a dikladné protazeni

Kde: Sokolovna v Horni Cermné

Kdy: 31.01.2016, 13:00 - 15:00

Pod vedenim: Moniky Staudové a Lucie Benedové
S sebou: Podlozku, rucnik, piti
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