PILATES / FYZIO CVICENI

GARANT: Mgr. Dagmar HruSova, Ph.D.

Popis: Vtéto lekci budeme kombinovat a propojovat prvky z cviceni pilates, jogy a
zdravotniho (fyzio) cviceni - s intenzitou podle chuti a nalady & Kazdy si ve cviceni najde
to, co potirebuje. Fyzio posilovani hlubokych svali probouzi spravné pohybové stereotypy,
podporuje aktivni drzeni téla a pomaha zmirnovat svalové dysbalance. Vyuzivame principy
cviceni metodou DNS - dynamické neuromuskuldrni stabilizace podle Pavla Kolare, které
oslovuje funkci stabilizacnich svalii, tzv. trupovou stabilizaci (hluboky stabiliza¢ni systém patete
a panve), spravné drZeni téla a koordinaci pohybu. Ze zdravotniho pohledu mtizeme napt.
ovlivnit bolesti zad a plisobit preventivné proti jejich vzniku. Z kondi¢niho pohledu potom
posilovanim zlepsime nas$ pohybovy vykon. Vyuziti balan¢nich prvkl - malé i velké mice,
balané¢ni ¢ocky a BOSU. Dliraz na vnimani a ,proZitek“ pohybu. Pro zacatecniky i zkuSené,
individualizovany pristup.

Den v tydnu: CTVRTEK

Cas: 13:30 - 14:30

Termin od - do: 1.10.-17.12.2026

Kapacita: 18

Misto konani: Sportovni hala Trebes - mala hala
Cena: 220 K¢/semestr.

Platba:

— QR Platbha

Do zpravy pro prijemce napiste: prijmeni studenta bez diakritiky
Platbu nutno provéstdo 11. 10. 2026

Potvrzeni o platbé zaSlete prosim na email dagmar.hrusova@uhk.cz nebo lze
predloZit ke kontrole prostirednictvim bankovnictvi v mobilu pfimo v télocvi¢né.)

PoznamKy: Pti pfichodu na prvni hodinu se prosim ptejte na recepci, do jaké Satny
mate jit, prevlecte se a prijd'te rovnou do télocvi¢ny. Cvi¢i se naboso,
v ponozkach nebo mékkych gymnastickych cvickach, v télocvicné je
koberec. S sebou: karimatku (kdo nema vlastni, v télocvicné je jich
nékolik k dispozici), pohodlné sportovni obleceni.
Pozadavek k zapoctu: max. 2 absence.

Pripadné dotazy na: dagmar.hrusova@uhk.cz.
Prihlasky: https://stag.uhk.cz
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