CVICENI TCHAJ-TI
PRO DETI | DOSPELE

ROSETA

1. TCHAJ-TI A VEDOMA STOPA POHYBU“ (cviceni pro dvojice dospély + dité).

Tato skupina nabizi spolecna cvi¢eni pro dvojice dospély (starsi 18 let)+ dité ve
véku 5 — 8 let. Nemusi to byt nutné rodic, vitani jsou prarodice nebo starsi
sourozenci. Jednotlivé lekce vychdazi z autorské metody Védomé stopy na
rozvoj grafomotoriky. Lekce zahrnuji spoleéné cviéeni s prvky tchaj-ti a
nasledné graficky zaznam pohybu — ,mokrou stopu” na papir velkého
formatu. Nejdfive jenom prsty, pak s pouzitim Skolnich houbi¢ek malého
formatu a nakonec stétci.

Skupina je zaméfena na spoleény prozZitek dvojic dospélych a déti,
vzajemnou spolupraci, kultivaci a koordinaci pohybu, rozvoj hrubé a jemné
motoriky, kreativity, prostorového a estetického vnimani.

Zejména pro déti predskolniho véku je cvi¢eni osvédceno jako prevence dysgrafie a posileni schopnosti soustfedéni.

LEKTORKA: akademicka malirka Tana Svatosova
KDY: Kazdou stfedu od 11.1.2012, 17:30 — 18:20
CENA: 1800K¢/12 LEKCI

2. SKUPINA: TCHAJ-TI (cvi¢eni pro dospélé)

Skupinova praxe umeéni tchaj-ti je uréena viem zajemcim starSich 15-ti let (vhodna pro
kazdy vék). Jednotlivé lekce nabizi seznameni s teoretickym vychodisky filosofie tchaj-ti, jako
je napft. teorie péti prvkd, vazby na cinskou medicinu, dynamicka harmonie kontrastl jin -
jang apod. Samotna praxe cviCeni tchaj-ti je zaméfend na propojeni mysli a téla,
prohloubeni dechu, uvolnéni napéti a energetickych blok( v téle, celkovou koordinaci
pohybu a harmonizaci osobnosti. Tchaj-ti pomaha ziskat ztraceny pocit celistvosti, je
ovéfeny pomocnik v boji se stresem a Unavou, podporuje, rozviji a zachovava pruznost
celého téla. V pravém slova smyslu nabizi meditaci v pohybu.

Cviceni jsou vedend v klidném tempu, bez narok( na sportovni vykony a kondici ucastnika.
Neni nutny specialni odév, doporucuji jenom aby byl volnéjsi a pohodIny. Cvici se naboso. Za
pfiznivého pocasi se cvici venku, v nedalekém parku.

LEKTORKA: akademicka malirka Tana Svatosova
KDY: Kazdou stfedu od 11 1.2012, 18:30 — 20:00

3. INDIVIDUALNI LEKCE (pro déti i dospélé)

Individudlni lekce Tchaj-ti jsou oteviené do déti i dospélé.

LEKTORKA: akademicka malirka Tana Svatosova
KDY: Kazdou stfedu od 11.1.2012, 20:00 — 21:00
CENA: 500K¢/ lekce
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