PILATES/JOGA

GARANT: Mgr. Dagmar HruSova, Ph.D.

Popis: Pravidelné cviCeni nejen zlepSuje kondici a koordinaci, ale je u¢innou prevenci
svalovych dysbalanci a problémi s bolestmi zad. Pilates je komplexni cvicebni systém,
pracuje stechnikou dychani, coZ umoziiuje spravnou aktivaci svali hlubokého
stabiliza¢niho systému. Pilates propojuje nékteré principy z jogy. Lekce jsou zaméreny na
posilovani hlubokych svalti, zlepSeni drzeni téla a koordinace, dychani i vnimani svého téla
v harmonickém propojeni téla, mysli a koncentrace na priibéh pohybu.

Cviceni je urCeno pro vSechny drovné (zacatecniky i zkuSené) - obsah i intenzita cviceni
budou aktualné prizptsobovany (©. Zafazujeme i prvky zaméfené na stabilizaci a
koordinaci. Dopliikové vyuzivdme balan¢ni micky (overball), velké mice (gymball),
posilovaci gumy, balan¢ni cocky.

Den v tydnu: PONDELI
Cas: 10:30 - 11:30
Termin od - do: 22.9.-15.12.2025

Misto konani: Sportovni hala Trebes - mala hala
Kapacita: 22

Cena: 220 K¢/semestr.

Platba: ucet ¢.: 2733582/0800, VS: 0275000325

poznamka pro prijemce: prijmeni studenta bez diakritiky
Platbu nutno provést do 12. 10. 2025

Potvrzeni o platbé zaSlete prosim na email dagmar.hrusova@uhk.cz (nebo miiZete
predlozit ke kontrole prostrednictvim bankovnictvi v mobilu pirimo v télocvi¢né
pired/po hodiné - do 13.10.)

Poznamky: Pri prichodu na prvni hodinu se prosim ptejte na recepci SH Ttebes,
do jaké Satny mate na pilates v malé hale jit, prevleCte se a prijd’te
rovnou do télocvi¢ny. Cvi¢i se naboso, v ponozkdch nebo mékkych
gymnastickych cvickach, a to na poloviné haly, kde je koberec.
S sebou: karimatku (kdo nema vlastni, v télocviéné je jich nékolik
k dispozici), pohodlné sportovni oblecenti, ev. ru¢nik (na podlozku)

PoZadavek k zapoctu: max. 2 absence.
Pripadné dotazy na: dagmar.hrusova@uhk.cz.

Prihlasky: https://stag.uhk.cz
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