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Feldenkraisova metoda
odboura napéti a zlepsi pohyb

Lidé v$eho véku, kteii chtéji zlep-
$it svoji pohybovou aktivitu, snizit
bolesti, a ptitom ziskat hlubi poveé-
domi o svém téle, si mohou ve Zdiie
vyzkou$et psychosomatickou meto-
du vzdélavani, vyvinutou izraelskym
inzenyrem a fyzikem Moshé Felden-
kraisem.

Ve Zdite cvi¢eni povede praktik
metody Feldenkrais Jifi Slima.

Jak vysvétluje, tato psychosoma-
tickd metoda vzdélévani podporuje
funkénost lidského téla jako celku.
Pomoci jemnych pohybu, vlastni
pozornosti a sebereflexe zlepsu-
je pohybovou kvalitu. Bystfi také
individudlni védomi v drovni téla
i psychiky. Pracuje se zlep$ovdnim
pohybového rozsahu a pohyblivos-
ti, podporuje koordinaci pohybu
a dynamickou posturdlni rovno-
vihu a pomdhd objevovat ptiroze-
nou schopnost fyziologického, tedy
funk¢éniho pohybu.

»Pomoci sekvenci konkrétnich pohy-
bit usnadriuje proces uceni a podporuje
proces uvédomovdni si, jak je télo orga-
nizovdno. Feldenkraisova metoda pra-
cuje s celym clovékem a jeho nervovou
soustavou. Podporuje schopnost clové-
ka naklddat s koordinaci svého pohybu
ekonomicky a pfistupovat k sobé citlivé
a naslouchat si,” vysvétluje lektor.

Feldenkraisova metoda je uzite¢-
nd pro vsechny, kdo si odpovi
kladné na tyto body:

® Mdm chronické nebo akutni
bolesti v téle

m Chci byt pohyblivéjsi, chci zlep-
$it koordinaci téla

m Chci citit lehkost v pohybech

m Chci mit flexibilnéjsi télo

m Chai zvysit citlivost vaci svému
télu

m Chci mit radost z pohybu, chci
zvysit funk¢énost téla

m Chci odbourat stres a kvalitné
relaxovat

m Chci, nezavisle na véku, rozvijet
svoji osobnost, udrzet si flexibilitu a
kvalitu Zivota

m Chci podpotit své dité, které md
specidlni potieby (napt. vyvojové,
neurologické)

Skupinové lekce budou probi-
hat od 10. 9. 2024, kazdé utery v 16
hodin v budové byvalého Telecomu
na nam. Republiky 1488/1, bo¢ni
vchod (servis mobilt), 1 patro, $edé
dvefte ¢. 128.

Lekce trvda 60 minut a lektor
nepiedcvicuje, ale vede ji slovné.
Vétsina lekci probiha vleze na pod-
lozce, ale mnohé i vsedé, nebo ve
stoje.

WV lekci vds provedu fadou jemnych
pohybu, proklddanych chvilemi odpo-
tinku, které vds ptivedou do stavu hlu-
bokého klidu. Tim se podpoti snadné
uceni s vynalozenim minimdlniho si-
I, popisuje Jiti Slima.

Kazda lekce je peclivé strukturovd-
na tak, aby ndm pomohla ziskat lepsi
citlivost vudi vlastnimu télu a zlepsit
pohybové vzorce.

Prvni lekce je zdarma, dle je cena
lekce 150 K¢.

Pottebovat budeme pohodlné
oble¢eni (moznost prevle¢eni na
misté) a karimatku.

S ohledem na omezeny pocet
mist je nutné, aby zdjemci pre-
dem kontaktovali lektora pro
rezervaci mista.

Kontakt:
e-mail: ji.slama@email.cz
telefon: 605 298 238.

pi-20h

Herna malych architektu

Kreativni herna pro malé i velké
s ndzvem InventoriUM je nové ote-
viena v zdmku. V prvni $kolni pon-
deéli 2. z&ii sem maji $kolaci vstup
zdarma. Mohou si tak prodlouzit
hravé chvile prazdnin.

Novinka muize byt vyzvou pro celé
rodiny, pokud maji chut tvofit, hrat
si a objevovat principy architektury,
tvar, ploch, barev, symbolu ¢i gra-
vitace.

I plany staveb architekta Jana Blaze-
je Santiniho Aichela se sklddaji z vel-
mi damyslné promyslenych geo-
metrickych obrazci. Pohled na né
fascinuje. Padorysy kombinuji troj-
thelniky, ¢tverce, kruznice a hvéz-
dy. V inventoriu muzeme spletitou
geometrii rozklicovat a pochopit.
Pomoci specidlnich krabic postavi-
me i klenbu ¢i valeny oblouk. V z4fi
je otevieno po-ne: 9-17 hod.  -lko-

Zd’arska hvézdarna...

(Dokonéeni ze str. 4)

Hvézdérna ve Zdi-
ru nad Sizavou je
vyznamnym centrem
amatérské astrono-
mie v CR. Od svého
vzniku slouZi nejen
k pozorovani vesmi-
ru, ale také jako vzdé-
lavaci zafizeni pro mla-
dé nadSence astronomie i
$irokou vefejnost.

Krom déti z krouzku totiz hvéz-
ddrnu pravidelné navstévovali i
hvézdarsti laici. Jak dokladaji zapi-
sy v navstévnich knihdch, v letech
1984-1993 sem zavitalo na deset

tisic obdivovatela hvézd-
né oblohy.
Doposud byvala
hvézdarna ptistupnd
vidy v pite¢ni vecery,
kdy si mohli zdjem-
ci sjednat pozorovi-
ni vesmirné oblohy.
To ale ptechodné neni
ted mozné kvuli opra-
vam.

Pii oslavé hvézdarny v
sobotu 14. 9. ¢ekd navstévniky
krom predstaveni nového daleko-
hledu i zajimavy odpoledni a vecer-
ni program v rezii astronomického
krouzku a Active-SVC.

JOGA

pro mladez

13+

C0 VAS CEKA:
jogové asany
relaxace
dechova cviceni

Pihlasovani
ONLINE:
Www.joga.cz

PONDELI

16.00-17.00 hod.
16. 9. 2024-31. 1. 2025

JOGA
podporuje nase
fyzické i psychické zdravi,
ui sprdvnému dychéni,
rozviji sebedlivéru,
zlepuje soustiedéni
a pamét.

Cena:
1200 K¢
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Silné télo, silna mysl
- komplexni rozvoj Vaseho ditéte

Nabizime va$im
détem jedine¢nou pii-
leZitost zlepsit svou
fyzickou kondici,
mentdlni odolnost a
sebevédomi prostied-
nictvim nasich trénin-
k. Nasge tréninky jsou
zaméfeny na komplex-
ni rozvoj déti. Poma-
hidme jim piekondvat
vlastni limity, rozvijet
disciplinu, sebekont-
rolu a tymovou spo-
lupraci. Nasi zkuse-
ni trenéii se postaraji
o to, aby se déti citily
motivované a cilevé-
domé na sportovni
cesté. Fight club Penaz
kromé kvalitniho tré-
ninku poskytuje skvé-
lou komunitu déti,
kde si mohou vytvorit
nové pritele a uzit si s
nimi volny ¢as po $ko-
le. Zajitujeme, aby
tréninky byly zébavné,
plné pozitivni energie
a absolutné bezpe¢-
né. Nenechte si ujit
$anci umoznit svym détem vyzkou-
$et si prvni trénink zcela ZDAR-
MA. Umoznéte jim okusit bojovy
sport i komunitu, kterd je zaméfena
na osobni rozvoj a tymového ducha.
Prvni trénink se kond 3.9.2024
v 16 00 v télocvi¢né ve Zdéru nad
Sézavou. Déti by si mély prinést

Ig @fight.club.penaz

Fb  Fight Club Penaz

tel 736 762 29%

web www.fightclubpenaz.cz

sportovni oble¢eni a piedevsim chut
na sobé pracovat. Vice informaci na

https://fightclubpenaz.cz/

Kontakt:

Josef Penaz

E-mail: studiok@seznam.cz
Telefon: 736762299

209-fcD



