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Dech, stabilita

a klid
V pohy

Jak najit rovnovahu téla i mysli pfed koncem roku

Tomas Limr

volny vybér Védecké knihovny UJEP

Jaky ma dech vliv na nasi silu, stabilitu a duSevni pohodu?
Dychame spravné - nebo jen pfechazime z jednoho nade-
chu do druhého? Prijdte porozumét tomu, jak muZe védo-
my dech ovlivnit stres, Gnavu i napéti v téle a jak jej vyuzit
jako nastroj regenerace. Workshop s Tomasem Limrem,
instruktorem zdravotné funkéniho cviceni a zakladatelem
Fitsenes, nabidne propojeni teorie a praxe: pochopite, jak
dech ovliviuje stabilitu i nervovy systém; naucite se jedno-
duché dechové techniky do béZzného dne; ziskate tipy, jak
dech propojit s pohybem a prirozené zklidnit mysl. Lekce
probiha v duchu jemného, védomého a funkéniho pohybu -
srozumitelné, prakticky a bez nutnosti pfedchozi zkuSenosti
s cvicenim. S sebou si vezméte podlozku a rucnik.



