W Univerzita tretiho veku

SPECIALNI NABIDKA

Univerzity tietiho véku pri Univerzité Palackého — letni semestr ak. roku 2025/2026

Prihlasovani: E: u3v@upol.cz | T: 585 633 408 | www.u3v.upol.cz

Zména nabidky programit U3V vyhrazena.

» Letni Skola jogy

Garant programu. Mgr. Katerina Podlesdkova, Ph.D.
Cena: 1400 K¢/ 10 lekct (90 min.)
Poznamka: bude realizovano v uterky a ctvrtky od 8 do 9:30 hod.

Béhem 1éta 2026 probeéhne v piijemném prostiedi parkanovych zahrad Univerzity Palackého cyklus deseti rannich
lekci jogy pro tcastniky U3V a dalsi zajemce z fad seniorti. Lekce jsou zaméteny na rozvoj zdravého pohybu,
stability, flexibility a védomého dechu. Ucastnici se seznami s riiznymi typy jégovych sestav — od
protahovacich cviceni ve stoje, rozhybani kloubd, orgdnovou sestavu, praxi typu loma viléma. Soucésti kazdé
lekce jsou dechova cvi€eni, kterd budeme krok za krokem rozSifovat a prohlubovat. Zavérecna relaxacni ¢ast
(laya) nabidne prostor pro zklidnéni, regeneraci a vstiebani ucinkii jogové praxe.

Jednotlivé lekce na sebe voln€ navazuji. Vybrand témata a principy se postupné rozvijeji a prohlubuji, aby si
ucastnici mohli osvojit zakladni jogové dovednosti a bezpecné je zaiadit do své kazdodenni domaci praxe.

Z kazdé lekce bude navic k dispozici pfiblizné 30minutové souhrnné video, které umozni opakovani a
procvi¢ovani probiranych technik i mimo spole¢na setkani.

Terminy sekéni:

1. Lekce Ut 30. 6.
Lekce Ct 2. 7.
Lekce Ut 14. 7.
Lekee Ct 16. 7.
Lekee Ct 6. 8.
Lekee Ct 13. 8.
Lekce Ut 18. 8.
Lekce Ct 20. 8.
. Lekce Ut 25. 8.
10. Lekce Ct 27. 8.
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Piihlasovani mozné do patku 26. 6. 2026!


http://www.u3v.upol.cz/

