BODY & MIND
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* Body&Mind predstavuje skupinu modernich télesnych
cvi¢eni uznavajici vyznam vzajemnych vztahtt mysli a
duse. Je zaloZen na tzv. holistickém (komplexnim)
pristupu k ¢loveéku, a tedy téz k lidskému pohybu.

* Vsechny lekce Body and Mind spojuje nacvik hlubsiho
uvédomovani si vlastniho téla, prace s dechem,
aktivace hlubokého svalového stabiliza¢niho systému
patere.

* Patfi sem predevsim pomalé formy cviceni, kde je
mozna koncentrace na védomy prozitek z pohybu a
presné vysvétleni lektorem.



> Lekce Body and Mind muzeme
rozdélit do 3 skupin:

* Balanc¢ni lekce - balantes, Bosu, cvi¢eni s overballem,
s fitballem

* Formy jogy - hathajoga , powerjoga,...

* Ostatni - pilates, chi-toning, body controll, lekce
relaxace, power strech,...
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ALANCNI LEKCE

Balantes

Koordinacni, posilovaci a protahovaci cviceni provadéné
prevazné na podlozkach s vyuzitim balan¢nich pomtcek, které
jsou zameéreny mimo jiné na posileni svala dtlezitych pro
spravnou funkci a stabilitu patefe (hluboky stabiliza¢ni svalovy
systém patere).

Fitbally, Aby zada nebolela

Posilovaci a balan¢ni cviceni na velkych nafukovacich micich,
které obsahuje nékteré z rehabilitac¢nich prvk zlepsujici
stabilitu i ohebnost patere a posilovaci cviky pro zpevnéni a
tvarovani postavy. Zvlastni dtraz pri vybéru cvikii je zaméren na
problematickou oblast zad. Cviceni je vhodné pro vSechny
vékoveé kategorie véetné seniord.



BALANCNI LEKCE

Bosu

Zkratka pro BOSU® vznikla z anglického spojeni ,both sides up“. V CR asi od roku 200s5.
Lze pouzivat dvéma bezpe¢nymi zptisoby: p{atformou - plosinou nahoru (kopule se
stava dotykovou plochou s podlozkou), nebo platformou - plosinou dolu (dotykova

plocha s podlozkou je cela platforma).

Vyuzivame celé fady tréninkovych moznosti ( kardiovaskuldrni — aerobni trénink, silovy
nebo posilovaci trénink, flexibilita a relaxace - strecink, trénink stabiliza¢nich svalti,
rehabilita¢ni trénink — mobilizace atd.). Zaméreni na CORE, maze byt kombinovanoi s
dal$im naradim,

Umoznuje vyuzivat velky zasobnik cvikii od zacatec¢nické tiirovné az po vrcholové
sportovce.

Cviceni zlepsuje rovnovahu, vnimani pohybového aparatu - povédomi o tom, jakou
pozici zaujima télo v daném okamziku, vnimani jednotlivych c¢asti téla — symetrie téla,
poloha kloubi atd.
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RUZNE FORMY JOGY

Joga - Univerzalni cvi¢eni vhodné pro Sirokou vefejnost zpevnujici brisni,
zadové svalstvo a oblast panevniho dna.

Ashtanga joga - Tradi¢ni systém jogového vycviku, ktery je charakteristicky
dynamickym cvicenim asan.
http://www.youtube.com/watch?v=loszrEZvS_k

Dynamic joga - Dynamic joga je druhem j(’)%y, kde se prolinaji principy

Ashtanga (dynamika, koncentrace na dech, bandhy a drishti) a [yengar jogy
(presnost, pripravné pozice, terapeuticka stranka).

Vinyasa joga - Systém cviceni, ktery pfedstavuje dynamickou formu cviceni
hathajogy. Velky diiraz je kladen na dech, ktery aktivuje hluboké svalstvo,
neurovegetativni a lymfaticky systém.

Hatha joga - Hatha joga je soubor cviceni, jehoz cilem f'e harmonické
fungujici fyzické télo a stabilni, klidna a vnimavéjsi mysl. Diky cviceni a
intenzivni praci s dechem se télo stava odolnéjsi, siln€jsi, pruznéjsi a
harmonizované.

Power joga - CvicCeni vyuzivajici zakladnich prvk z jogy je zamérené na rozvoj
psychické a fyzické kondice. Cilem je nejen celkové posileni a protazeni celého
tél)ell, ale také formovani postavy.
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RUZNE FORMY JOGY

* Hot yoga, nebo Bikram yoga

* Hot jéga, neboli horka jéga, je cviceni jégovych pozic
v mistnosti vyhraté na 38 — 42°C.
Bikram joga - pfesné dané poradi a pocet pozic, a tudiz je
po celém svéteé stejnd, Hot jogové studio voli vlastni,
specifickou sestavu.

- detoxikace organismu, stimulace endokrinnich zlaz,
uvolnéni mysli a v neposledni fad€ i formovani postavy.

- kontraindikace - vysoky krevni tlak, problémy se srdcem a
pravé probihajici zanét v téle, déti mladsi patnacti let
vétsinou potfebuji pisemny souhlas rodict.

* Balantes yoga



/
OSTATNI

¢ Chi - toning

* ccab let.

* dynamické cviceni, které vyuziva prvki z power yogy, pilates a péti
Tibetant.

* (viceni obsahuje relaxa¢ni prvky, protazeni svalti, uvolnéné patete a kloubti,
odbouravani stresu, na druhé strané potom intenzivni posilovaci cviceni pro
svaly stiedu téla.

¢ Chi znamena energii a toning mtizeme pielozit jako zpevnéni, posileni.

V této lekci tedy spojujeme cviky na obnoveni, doplnéni a zvysSeni télesné i
psychické energie se cviky pro zpevnéni a posileni svalti i téla celkové.

* Z propagac¢nich materialti: Chi-toning ptisobi na: zvySeni vfrvalosti, sily,
pohyblivosti, ohebnosti a koncentrace, zlepseni drzeni téla, dychani, vitality,

dusevni a fyzické rovnovahy, doplnéni télesné energie a odstrani stres a
zklidni mysl, pomtize odstranit bolesti zad a kloubti a zredukovat hmotnost
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Body Balance

* Vyuziva raznych technik cvic¢eni (power stretch, pilates,
joga)

* Obsahem jsou protahovaci, mobilizac¢ni a posilovaci
cvicCeni.

* Vyuziva frazovany hudebni doprovod odpovidajiciho stylu
a tempa .

* (Cviky jsou provadény v pomalém tempu s diirazem na

spravné provedeni, kazdy cvik lze provést v individualnim
rozsahu a obtiZznosti

* Lze vyuzit pomucky (overball, bosu, flowtonic,...) a
rozvijejici techniky, vychazejici z fyzioterapeutickych
metod (PNF, overflow, ochranny atlum apod.)



Pilates

* snazi se docilit fizeného pohybu ze silného stredu
téla.

* 5 principu:
- dychani
- poloha panve
- poloha hrudniho kose

- pohyb lopatky a stabilizace
- umisténi hlavy a kr¢ni patere

* Vice skol, bez pomticek, s pomtickami - overball, na
strojich - reformer
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PortDeBras

* PortDeBras - cvi¢ebni program s hudbou, ktery vznikl
spojenim klasického tance, posturalnich technik a
strecinku. Plynulé sekvence pohybti protahuji
zkracené svaly, uvolnuji a mobilizuji pater a kloubni
spojeni, zlepsuji koordinaci, zdokonaluji pohybové
stereotypy a vyznamné pasobi na estetiku a ladnost
pohybii celého téla.
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Power Stretch

* Cviceni odstraniujici negativni ucinky svalovych
dysbalanci vzniklych béznym zptisobem Zivota. Za
pomoci riznych technik cviceni - balanc¢nich,
silovych, protahovacich. Cviceni je na hudbu.
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Slow Toning

* Jde o pomalou formu cviceni s hudbou, cvici se na

Eodloéce, bez bot. Posilovaci cviky jsou doplnény
alan¢nimi pozicemi, protazenim a uvolnénim. Ddle jsou

zahrnuty cviky z techniky pilates a cviky na uvolnéni
bolavych zad. Speciadlni pozornost je vénovana bfiSnimu
svalstvu. Cvici se jak s vlastni vahou, tak s nejriznéjsimi
pomiickami - overbally (malymi micky), gumic¢kami,
ru¢niky. je vhodny pro vSechny bez rozdilu véku a fyzické
vybavenosti, formuje problémové partie, posiluje hluboké
stabiliza¢ni svaly nezbytné pro spravné drzeni téla, pomaha
odstratiovat bolesti patefe a kloubti. Cvicenti je urceno
vSem, kdo chtéji bolgstem zad predchazet, protoze
dtikladné protahuje svaly celého téla a zbavuje napéti a
stresu



Taichi
* Tai-Chi Chuan je starodavny styl bojového uméni

pochazejici z Ciny. V modernim svété se cvi¢i predevsim
pro jeho velmi dobré zdravotni uc¢inky. Pomaha pfti
bolestech zad, kr¢ni patete, rozviji silu nohou - predevsim
stehen a hyzdi, posiluje svalstvo zad, stabilizuje nestabilni
pourazové klouby, mtize pomoci pii migréné, alergii.
Posiluje imunitni systém, intenzivné rozviji rovhovahu a
stabilitu. Pomalé a jemné pohyby uvolfiuji zatuhlé svalstvo
a psychické napéti. Udrzuje télo pruzné a vitalni. Tai-chi
pracuje také s vnitini energii ¢lovéka. Soustfedénim mysli
na provadéné pohyby odpluji starosti a problémy vsedniho
dne - je to vlastné meditace v pohybu.



