
Kurz Tai-chi

 KURZ TAI-CHI - lektor Martin HÃ¡jek



 - I. stÅ™eda od 13 do 14h (zaÄ•Ã¡tek 2. 9.)

 - II. stÅ™eda od 14 do 15.30h (zaÄ•Ã¡tek 2. 9.)
 

V rÃ¡mci kurzu se ÃºÄ•astnÃci seznÃ¡mÃ se soubory rozliÄ•nÃ½ch cviÄ•enÃ, kterÃ© vychÃ¡zejÃ zÂ pomalÃ½ch pohybÅ¯
sÂ vÄ›domÃ½m dÃ½chÃ¡nÃm. Lekce jsou zamÄ›Å™eny na seniorskÃ© cviÄ•ence, kteÅ™Ã pravidelnÃ½m cviÄ•enÃm naladÃ svÃ¡ tÄ›la
na optimÃ¡lnÃ zdravÃ. CviÄ•enÃ pÅ™inÃ¡Å¡Ã zlepÅ¡enÃ koordinace, kloubnÃ flexibility a svalovÃ©ho uvolnÄ›nÃ, podÃlÃ se na
sniÅ¾ovÃ¡nÃ vysokÃ©ho krevnÃho tlaku, vylÃ©Ä•enÃ syndromu karpÃ¡lnÃho tunelu, chronickÃ© Ãºnavy, artritidy, ÃºzkostÃ a stresu.
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