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Relaxaéni cviéeni ,,Cesta k sobé*

Cilova skupina;

Cilovéa skupina je shodna s cilovou skupinou Amelie 0.s., jedinou podminkou
ucasti je chut prijit.

Kontraindikace aktivity:

Pokud Vam nékteré cviky nebudou vyhovovat, muizete velice snadno
prizpGsobit cviceni svym moznostem.

Popis aktivity:

Relaxacéni cviéeni bude probihat formou dechového cviceni (objevime
spolec¢né silu naSeho dechu) a pohybového cviceni pro zdrava zada (jogova
pozice a ¢chi-kung). Na zavér si spole¢né uvolnime télo bodovou a
prozitkovou relaxaci, které slouzi k posileni vnitini sily.

Cilem této aktivity je uvolnit svoje télo, prijemné si odpocinout a naucit se
relaxovat.
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