Body and Mind cviceni

Body and Mind cviceni propojujici télo a mysl zahrnuje rizné typy cviceni, pfedevsim jogu, Tai-chi a pilates. Diky
pomalému provadéni cvikli dochazi ke zlepSeni svalové koordinace a zklidnéni mysli. Joga je staroindicky systém, ze
kterého se v zapadnim svété vyuziva hlavné télesné cvi¢eni kombinované s dechovym cvi¢enim.

Na nasSem pracovisti nabizime lekce klasické jégy, kundalini jogy a jin jogy. Tai-chi je cvi€eni inspirované €inskym
bojovym uménim a je provadéné vestoje. Pomalé pohyby napodobujici udery a vykopy jsou tréninkem koordinace
pohybu a rovnovahy. Pilates je moderni cvic¢ebni systém, ktery pomoci zapojeni svall stfedu téla (pfedevsim bfiSnich
svalu), dychani a pohybu koncetin pomaha posilit oslabené svaly, zlepsit drzeni téla a je vhodny také jako prevence
bolesti zad.
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