Clanek do zpravodaje Lomnice:

Orel jednota Lomnice — volnocasové aktivity- rozsifeni nabidky cviceni pro déti i dospélé

Joga _ Spirdlni stabilizace pdteie (neboli SM systém dr. Smiska) _ tanecni piipravka LOTA pro déti
— Kondic¢ni cviéeni pro Zeny

Od nového §kolniho roku 2021/2022 rozsiti Orel jednota Lomnice svoje volnocasové aktivity
0 nové cviceni pro déti a pro dospélé. Zatim epidemiologicka situace dovoluje praktikovat cviceni.
Avsak bude nutné dodrzovat zasady, ze cvic¢i pouze zdravy jedinec. Dané dolozi svym podpisem o
bezinfekénim stavu.

rozvrh volnocasového centra Orlovna

¢as/den Pondéli Utery Stieda Ctvrtek Patek
14°°-15°
15°°-16°° déti LOTA-Peta
16°°-17°°
SM-systém-

17°°-18°° Jana
18°°-19°° J6ga-Olga Joga-Jana

Kondiéni cviceni
19°°-20°° pro zeny-D3asa

telefonni spojeni:
Petra Buckova/
LOTA, tanecni

cvicitelky/kurz pfipravka LOTA 773575199
Jana Havelkova /
SM systém, joga 730802704
Olga Ticha/loga 602329833
Dagmar
Vavrova/
kondiéni cviceni
pro Zeny 721261031

Cviceni SM systému (cvifeni spiralné stabilizovaného korzetu)

Metoda stabilizuje a mobilizuje patet je zaloZena na procvi¢ovani dlouhych svalovych fetézcii. Cviceni
slouzi k prevenci a 1é€b¢ problému s pateti, naptiklad vyhfezu meziobratlové ploténky, je vhodné jako
prevence vzniku: chabého drzeni téla, chybné koordinace chiize a béhu, degenerace patete a velkych
kloubii (ramen, ky¢li a kolen). Na Orlovné je plné vybavena cvi¢ebna s rehabilitacnimi pomtickami pro
tento typ cviCeni tedy elasticka lana, balan¢ni podlozky, opérné hole a baletni opérna ty¢.

Joga (jemna joga, hathajéga)

Cviceni, které je jiz zname tisice let, zabyva se nejenom fyzickymi postoji d4sanami, ale dechovym
cvicenim pranajamou a meditaci (uvolnénim svalového napéti a mysli). Bude mozné ve dvou terminech



- Uterni joga s Olgou Tichou. Naplni-li se kapacita max. 10-121idi, bude mozny i ¢tvrteni termin po
SM-systému.

Kondiéni cviceni pro Zeny

Cviceni je urceno pro zeny vSech vékovych kategorii. Je zaméteno na protazeni a posileni
téla, formovani postavy a celkové ho zlepSeni vykonnosti. Na Orlovné jej pfedcvicuje
Dagmar Vavrova a to v pondéli v podvecer.

Taneéni pripravka LOTA

Tane¢ni ptipravka pro déti od osmi let pod zastitou organizace Orel a tane¢ni skupiny Lota.
Déti se v prabéhu roku nauci zdkladni tane¢ni pohyby z riiznych tanecnich stylt, budou
rozvijet svoje tane¢ni dovednosti, ziskaji nové kamarady a nauci se vzajemnému respektu a
podpoie u predvadéni tanecnich choreografii. Tréninky budou probihat kazdy ¢tvrtek.

Chtela bych Vas tedy timto pozvat na cviceni, ktera Vam vrati zdravi, pohyblivost ¢i pohodu.

vy

domu, nebo se miizete rezervovat na telefonnich cislech uvedenych u rozvrhu.
Pfeji nam vSem pevné zdravi a radost z pohybu.

Jana Havelkova (akreditovany instruktor jogy a SM systému)



