Kdy: sobota 18. 6. 2016,9.30 — 12.30
Vstupné: 380 Ke&

Misto: taneéni sal ZUS Universum,
Korenského 23b, Brno-Recékovice

Lektor: Eva Hrdlickova (ektorka jégy a maminka dvou déti)

Program:

9:00 — 9:30 prezence

9:30 — 10:30 principy cviceni, typické chyby, spravné zapojeni
brisnich svalti a panevniho dna, test brisniho tonusu a rozestupu
10:30 — 10:40 prestavka

10:40 — 11:40 lekce POPORODNIHO CVICENi/JOGY

11:40 — 12:00 navod na postupné cviceni po normalnim

i operativnim porodu; principy drZeni téla pri noSeni miminka
(v satku/nositku/vaku atd.)

12:00 — 12:30 SESTAVA CVIKU vhodna ,,po noseni*

+ praktické tipy pro zvladani kazdodennich c¢innosti

Muzete se zucastnit kdykoli po porodu (min. 2-3 tydny po cisairském rezu)
- cviceni bude odstupnované podle toho, jak dlouho jste po porodu.
Vhodné i pro téhotné (s drobnymi apravami).
Miminko muzete mit béhem seminare u sebe a misty jej i zapojit
do cvi¢eni®. PODLOZKY ZAJISTENY.
S SEBOU: obéerstveni, deku, pomucky na jogu/cviceni, prezivky,

potireby pro miminko, nositko/satek,...

NUTNA REZERVACE na é&isle 608 050449

nebo na efilipkova@seznam.cz

www.jogaeva.cz www.facebook.com/jogaeva
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