Nazev krouzku:
Misto:

Charakteristika:

Cilova skupina:

Vychovné vzdélavaci cil:

Obsah ¢innosti:

Ocekavané vystupy:

Kli¢ové kompetence:

Metody a formy:

Celoro¢ni plan ¢innosti krouzku

Joga

maly sal, Amfora

Cvigeni pro udrzeni dobrého télesného i duSevniho stavu pro
prodlouzeni aktivniho Zivota a upevnéni zdravi. Cvideni je
zaméfeno prevazné na seniorsky vek.

mala té€locvi¢na klubu Amfora

utery, stfeda, étvrtek 9.30 — 11.00

Datum zahajeni: 16. 9. 2025 - ukonceni 18. 6. 2026
dospély 18+

rozvijet individualni schopnosti (pohybové, motorické)

naudit &leny zajmoveho utvaru peovat o své psychické,
fyzické a duSevni zdravi naudit Eleny filozofii jogy, nacvik
dychani

zakladni pozice HATHA jogy nacvik
joginskych sestav cviceni s pomutckami (zidle, pol3taf, desky)

naudit ¢leny zajmového ttvaru pecovat o své psychické,
fyzické a duSevni zdravi

zlepSeni kloubni pohyblivost nauceni se spravného drZzeni téla
navozeni duSevni pohody a nastoleni vitality v seniorském
véku navazani novych kontakti a pratelstvi

kompetence k uteni — &lenové krouzku rozviji dovednosti
potfebné ke cviceni, orientuji se v zédkladnich pozich a
postojich

ukazka, nacvik, vyklad



Roéni plan:
zafi — leden

poudeni o bezpe&nosti v télocvicné sestavy Nahbi Krija Felden
Kreis, 8 brokatd, khaktu prandam joga podle Tichanovsky;

dechova cviceni

Cakry — muladhéra, svadhisthana, manipura, andhata

unor — cerven
relaxace; opakovani sestav

¢akry — viSuddhi, adzia, bindu, sahasrara sestava

Nauli krija a 5 tibetani, pozdrav mésici
Personalni zajidténi: Mgr. Jaroslava Kudrnovska

V Praze dne 16. 9. 2025

Podpis: !Z/\‘



