PEDAGOGICKA
FAKULTA

Univerzita Karlova

Zveme vas na aktivitu
Akademické poradny PedF UK

Joga pro pracovniky
UK

Kurz je uréen pracovnikim UK, kteti chtéji aktivné prispét

ke zlepSeni svého zdravi. Diky své koncepci je kurz vhodny

pro zajemce jakéhokoli véku ¢i kondice - lekce miize byt
uzptsobena u kazdého ucastnika tak, aby doslo ke zdravému
protazeni celého téla. Kazda lekce bude zac¢inat a koncit
tizenou relaxaci, tidastnici se nau¢i dechové techniky (zaklady
a dle zajmu také pokrocilé metody), jogové asany (dle klasické
hatha jogy), koncentra¢ni techniky, nauci se cvicit své télo

s védomou kontrolou a budou pracovat s vizualizaci a terapif na

neurofyziologickém podkladé. Souc¢asti kurzu jsou i individualni
konzultace, rady, doporuceni a pfipadné modifikace jednotlivych

pohybti.

Potteby:

podlozka na cviteni ¢i ru¢nik, pohodlné oble¢eni (nejlépe také
svetr, ponozky ¢i deka) a popruh k protahovani (postaci opasek,
pasek od Zupanu apod.)

Casova dotace kurzu:
60 minut tydné

Kdy bude kurz probihat?
Duben-¢erven 2021. Kurz bude probihat online.

Jakym dil¢im tématiim se budeme vénovat?

1. Zakladni principy zdravého pohybu a relaxace
2. Dechové techniky, prandjama

3. Jéga pro zdrava zada a zpevnéni stiedu téla

4. Zé&kladni jégové pozice a pozdrav slunce

Z lekce bude potizen zdznam, jenz bude v prosti'edi online komunikaéni
platformy viditelny jesté dal$ich 48 hodin po realizaci lekce, kurzu se tak
mohou tcéastnit i ti, jimz ¢as vyuky nevyhovuje.

KURZ JE PRO PRACOVNIKY UK ZDARMA, KAPACITA KURZU
JE LIMITOVANA. PRIHLASKY ZASILEJTE do 31. 3. 2021.

KONTAKT: kristyna.janyskova@pedf.cuni.cz

Garanti kurzu:
doc. PhDr. PaedDr. Anna Kucharska, Ph.D.

EVROPSKA UNIE
Evropskeé strukturalni a investi¢ni fondy

OP Vyzkum, vyvoj a vzdélavani MINISTERSTVO SKOLSTVI,
MLADEZE A TELOVYCHOVY
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