POCTA PRO RODINY - HYBEME SE SPOLECNE
ZACLER PRKENNY DUL SOBOTA 1.7. 2017 - NEDELE 9.7. 2017

CENA NA PRAZDNINOVE SETKANi OD SO 1.7. - NE 9.7. 2017 OMEZENA KAPACITA NA 16 RODICU A 8 DETI

RODIC - 6.900 Ké.- DITE 5.900 Ké&.- v cené oCekavejte

OBECNE
Pohyb tak trochu jinak. Budete chodit, béhat, skakat, |ézt, balancovat. Vyuzivat prostor kolem sebe, zvedat se ze zemé&, ménit pozice, pretacet se.
Zabyvat se mobilitou, elasticitou, rozsahem pohybU. A pfitom vS§em vnimat své télo! Objevovat jeho moznosti, zkoumat limity. Kazdy individualné.
Hodné se budeme vénovat chodidlim. Zaméfime se na novy pojem v tréninku fascie. Budete se valet, rolovat, uvolfiovat.
Hrat pohybové hry. Vyuzivat v pfirodé rizné prekazky, balancovat na slackliné, hybat se bos.

KONKRETNE
ZABAVNE A NETRADICNi ROZCVICKY
- pohybové resety, kloubni pohyblivost, fascie, chodidla
- hry na mobilitu, pohyblivost ve dvojicich a ve skupiné
- zvedani se ze zemé, zviteci pohyby, meditace v pohybu
BALANCOVANI
- pohyb na slackline jako zajimavého prvku venkovnich aktivit pro zlepSeni rovnovahy a celkového fungovani téla
VECERNI RELAX
- myofascialni uvolfiovani s pomuickami - valce, mi¢ky
- restorativni pozice
- fascialni strecink
BEHEM VYLETU
- pfirozené pohyby dle konceptu MovNat (zakladni pohybové dovednosti v nejriiznéjsi variabilité)
- chuze bos

- lezeni po stromech
SILNA A VNIMAVA CHODIDLA
- ukazka jak probudit chodidla - tipy, rady, co mGzu udélat pro zlep$eni, cvi¢eni, uvolfiovani...
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