Online kurz: Jégova cvi€eni pro pletenec ramenni
Kdy: 29. 11. 2024
Cas: 16:30 — 19:30

Program:

16:30 - 17:30 klicové prvky z funkéni anatomie a kineziologie ramennich kloubd, aplikace do
praxe jogovych cviceni.

17:30 - 18:30 prakticky pohyblivost (mobilita) ramennich pletenct a klicové

svalové skupiny a fascie vhodné k uvolnéni (nebo zvyseni pruznosti, posunlivosti) v
kontextu podpory mobility ramennich pletenct. Jégové pozice a jejich

dynamické varianty k podpore mobility ramennich pletenc.

18:30 - 19:30 praktické tipy pro centraci a stabilizaci ramennich kloubt aplikované do
jégovych pozic. Klicové svalové skupiny vhodné k posileni, dale podpore funkce a stability
ramennich kloubU. Ziskate baterii jogovych pozic a dynamickych variant k posileni svalt v
okoli a ke zvySeni stability ramenniho kloubu (a pletence). Jégové pozice a jejich dynamické
varianty pro komplexni praci s ramennimi klouby (pletenci) v kontextu myo-fascidlnich linii
lidského téla.



