Pozvanka do cvi¢eni zen

Pravidelné, vzdy dvakrat tydné v pondéli a ve stfedu od 19:00 do 20:00 hodin
probiha v sale Kulturnino domu ve Slavkové cviceni Zen. V soucasné dobé
navstévuje cviCeni 35 Zen nejen za Slavkova, ale i z okolnich obci: Bilavska,

Brusného, Bystfice p. H., Chomyze a Rusavy.

CviCeni je zaméreno na cilené posilovani, cviCeni na overballu, stretching, Pilates,
cvieni s opornou zidli, balan&ni cvi€eni. Cilem je zpevnéni celého téla, posileni
svall a zvySeni celkové kloubni hybnosti. Pravidelnym cvi¢enim se rovnéz zpevniuji

bfiSni a zadové svaly, které maji tendenci ochabovat.

Cviceni zvladnou opravdu vSichni bez rozdilu véku, navic zacCit se da kdykoliv, staci
mit chut’ a motivaci.

Pokud se chcete v dnesdni uspéchané dobé na chvili zastavit a nabrat novou silu a
energii, nevahejte a pfijdte mezi nas. Budeme se tésit !!!

Za ,cvicici zeny*

Hanka Krejcarova

Vysvétleni zakladnich pojmu:

Overball je maly mi¢ od priméru 26 cm, ktery nam pomaha pfi nacviku spravného
drzeni téla. Pfi cvi€eni na overballu posilujeme posturalni funkce a ovliviiujeme

hluboké svaly uvnitf téla. Zaroven cvi€¢ime koordinaci a rovnovahu.




Pilates

Tento cvi€ebni systém vede k posileni a protazeni svalu celého téla a snazi se
pfitom vyuzit vyvazené spoluprace téla a mysli.Cvi€eni rozviji koordinaci, silu,
rovnovahu, flexibilitu a dychani. Propracovava zadoveé, bfisni a hyzdové svalstvo

svaly jako zaklad spravného drzeni téla.




Stretching

Stretching - protahovani je jednoducha a ucinna metoda zvysujici celkovou hybnost
i kloubni mobilitu. ZlepSuje prokrveni svald a latkovou vyménu. Uginek stretchingu
je okamzity - uvolnéni svalového napéti, a dlouhodoby - celkové prodlouzeni svalu a

obnoveni pIného rozsahu pohybu v kloubech.




