Online kurz: Jégova cvi€eni pro hrudnik, zebra a dech

Kdy: 11. 10. 2024
Cas: 16:30 — 19:30

Program:

16:30 - 17:30 klicové prvky z funk&ni anatomie a kineziologie hrudniku, Zeber a dychani,
které aplikujeme do praxe jéogovych cviceni.

17:30 - 18:30 praktické cvieni na pohyblivost (mobilitu) hrudniku a Zeber a kli€ovych
svalovych skupin a fascii vhodnym k uvolnéni (nebo zvySeni pruznosti, posunlivosti) v
kontextu podpory mobility hrudniku, Zeber a kvality dechu. Jogové pozice a jejich dynamické
varianty k podpoie mobility hrudniku a Zzeber (automobilizace).

18:30 - 19:30 jégové pozice a jejich dynamické varianty pro komplexni praci s hrudnikem v
kontextu myofascialnich linii lidského téla. Prakticky podpora funkce branice (a dalSich
dechovych svall) a kvalita dychani. Rozsahla baterie dechovych jégovych technik
(pranajama), které mohou byt pro autoterapii velmi pfinosné az kli€ové pfi praci

s hrudnikem, Zebry a kvalitnim dychanim.



