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\ 7.—15. brezna

Cvic¢eni pod vedenim fyzioterapeutll (nejen z RS centra VFN) v Praze

Cvicebni lekce se konaji v prostorach Centra tance, ulice Politickych vezii( 8, ve 4.patfe
(dostupné vytahem, ale pfi vstupu do budovy je nutné prekonat nékolik schodt, nejblizs§i MHD je
stanice Muzeum).

Pro rezervaci mista na lekci prosim piste na: klara.novotna@vfn.cz

Patek 13.bfezna 2026

Sal1 Sal2
14,30 hod-Kruhovy trénink (Bara) 14,30 hod-Pilates (Lucka)
15,30 hod- Kommo® cvi¢eni (Gabina) 15,30 hod-Bioeenergetické cviceni (Lucka)

Sobota 14.brezna 2026

Sal1 Sal2

10 hod-Kruhovy trénink (Jifina) 10 hod-DNS (Marie)

11-11.30 hod-balanéni cvi¢eni na bosu (Marie) 11 hod-Zdrava zada (Zuzana)

11.30-12 hod- Kommo® cvi¢eni (Gabina) 12 hod-Jemna protahovaci jéga (Tereza)
12 hod- Muzikoterapie (EliSka Baloghova) 13 hod-Kundalini jéga (1,5 hodiny)

(prof.Kubala Havrdova)
13 hod- Akralné koaktivaéni terapie-ACT (Dada J)

14 hod-Taichi (Peter H.)

Pro rezervaci mista na lekci prosim piSte na: klara.novotna@vfn.cz
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Cvicebni lekce jsou za dobrovolny pfispévek Nada¢nimu fondu
Impuls, ktery dlouhodobé podporuje rehabilitaci osob s RS.
Podpofit aktivity NF Impuls mlZete i v pfipadé, Ze si nepfijdete
zacvicit prostfednictvim QR koédu:

-~ QR Platbha
BlizSi popis lekci

Akralné koaktivacni terapie (ACT) je systémem cvikl inspirovanych motorickym vyvojem déti do 1
roku Zivota. Zakladem cvikd je vzpirani o dlané nebo chodidla, pomoci kterého aktivuje stabilizacni
svaly.

Balanéni cvi€éeni na bosu-lekce bude vyuZivat pomicku bosu (vypada jako polovina velkého mice) a je
moZzné tedy stat nebo provadeét jiné cviky na jeji kulaté nebo pené ploSe

Bioeenergetické cviceni je psychoterapeuticka metoda vyuZivajici jednoduché pohyby pro uvolnéni
nadmérného svalového napéti a psychické tenze

Dynamicka neuromuskularni stabilizace (DNS) je cviceni vychazejici z metody profesora Kolare.

hluboky stabilizacni systém péatere.

Jemna protahovaci joga je cviceni jogy, pfi kterém bude diraz kladen na jemné protaZeniv asanach a
relaxaci.

Kommo® cviceni je hravé cviéeni s tyci, pfi kterém kombinujeme cviky s pridanymi kognitivnimi tkoly pro
podporu pozornosti, soustfedéni a neuroplasticity.

Kruhovy trénink miZete znat z nasich skupinovych lekci ve Vini¢né. VyuZijeme zde rdzné cvicebni
pomducky pro vytvofeni stanovist s posilovacimi a balancnimi cviky.

Kundalini jéga je specialni druh jogy, ktery spiSe neZ klasické asany vyuZivaji opakované dynamické
pohyby v asdnach, ¢asto kombinovany s mantrami nebo dechovym cvic¢enim. Na zavér doplnény
relaxaci a meditaci.

Muzikoterapie je terapeuticky obor, ktery vyuziva hudebni prvky (zvuk, rytmus, harmonie a melodie)

pro lééba, osobni rozvoj nebo tfeba podpora komunikace. Casto vyuZivé speciélni néstroje, na které ——re T
je jednoduché hrat i bez pfedchozich znalosti.

Pilates zahrnuje nejCastéji cviceni s vahou vlastniho téla. Cviky v pilates se provadéji pomalu, *
kontrolované a plynule. Jednotlivé cviky kombinuji posilovani a protahovani. Pfi cvi¢eni se vyuZiva 4

védomé dychani, které je koordinovano s peclivé provadénymi pohyby.

Taichi je pomalé cvi¢eni provadéné ve stoje, které pfipoming zpomalené pohyby ¢inského bojového
uméni. VyuZiva rozkro¢eny postoj s pokréenymi koleny a je proto velmi vhodné pro

zlepSeni rovnovahy.

Zdrava zada cviceni vyuZivajici protahovani nejéastéji zkracenych svald, které mohou za bolesti zad, a
posilovani svalti oslabent.



