Joga pro seniory

Rada bych vam nabidla ucast v projektu, ktery vybizi k pohybu 1
nase seniory. ,Joga pro seniory a imobilni klienty.“

Seniory nejcastéji trapi samota, z toho vznikd deprese, maji
pocit, Zze uz nejsou uzitecni. Z pohledu télesného jsou to
bolesti zad a kloubu, vysoky krevni tlak, Spatny spdnek, ci
limitujici onemocnéni duse 1 téla.

To vSechno jsou ale obtize, které jsou z velké casti zpusobené
nedostatkem pohybu.




Joga je jednim z nejlepSich zpusobl, jak si udrzet pohybové
schopnosti, ohebnost a silu 1 ve vysSSim véku.
Je to Setrna a klidna cesta, jak své télo rozhybat, zlepsit si
naladu, naplnit den, kdy kazdy projev zdjmu z vnéjsiho okoli je
pro seniora hodnotny okamzik.
Také je to zpusob, jak zpomalit stdrnuti, naucit se sprdavné
dychat a jak zleps$it stav pohybového aparatu.

Cviceni probiha na zidli, vleze, ve stoji.

Snadno proveditelné pozice.
Joéga na zidli neboli ,,joga vsedé“, vleze, ve stoje s oporou
zidle, vSak umoznuje komukoliv vychutnat si naplno vsSechny
vyhody tohoto skvélého cvicebniho programu, aniz by se musel
obdvat zranéni.

Jak se cvici.

Jéga pro seniory je vedena v klidném tempu a vzdy se cvici s
ohledem ke specifickym potrebam kazdého jednotlivce a s
prihlédnutim k fyzickym schopnostem jedincu. Cviceni je Setrné
k pohybovému apardtu, vyuzivd vhodné jogové cviky, dechové a
relaxacni techniky.

Kdy se cvici a jak dlouho.

Nejvhodnéjsi doba je minimdlné hodinu po jidle, kdykoliv
béhem dne. Lekce trva 60 minut. Cviceni jogy probihd ve skupiné
nejlépe maximdlné 15 Gcastnikd.



