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Doplněné aktuální informace k semináři

Power Jóga
(číslo akce 908/09)

Termín  :
Sobota 12. září 2009
Místo: 
Olomouc, sokolovna T. J. Sokol Nové Sady (ul. Rooseveltova )
Od vlakového nádraží Autobusy MHD č. 26 (8:35), č. 19 (7:59, 8:39) směr Tabulový vrch, !ne Holice!, nebo č. 12.

Nebo je tramvají č. 1, 7 k Tržnici, dojít cca 400 M. 
Upozornění:


Přednádraží prostor u vlakového nádraží je v rekonstrukci, proto počítejte s malým zdržením při hledání autobusových zastávek, které by měly být před hotelem Sigma (č.12,26) nebo před KD Sidie (č.19)
Odkaz na aktuální stav

http://prednadrazi.olomouc.eu/app/vyluky 
Odkaz na mapku:

http://www.mapy.cz/#x=139617152@y=134235584@z=14@mm=ZP@ax=139618560@ay=134230208@at=Sokolovna%20Nov%C3%A9%20Sady@ad=vchod%20z%20boku
Prezence:
8:30 – 9:00
Výuka:           9:00 – 15:00
 

Program: 

8:30 – 9:00

Prezence





J. Nemrava

9:00 – 9:15

Zahájení





J. Nemrava

9:15 – 10:00

Charakteristika power jógy, bezpečnost cvičení
M. Jedličková 

10:15 – 12:15

Pozdrav slunci a jeho varianty 


M. Jedličková




Program pro začátečníky





12:15 – 13:00

 Přestávka, oběd




M. Jedličková

13:00 – 14:00

Tělo v pozicích




M. Jedličková
14:15 – 15:00

Relaxace, dýchání a jeho účinky

15:00


Vydání osvědčení, ukončení 



J. Nemrava

S sebou:
Krom dobré nálady převlečení a obuv vhodnou do tělocvičny, potřeby na poznámky, pití, něco k snědku. Členové ČOS nezapomeňte si vzít členský průkaz.
Účastnický poplatek člen ČOS 300,- Kč, 500 Kč nečlen zaplatíte na místě. 

Prosím potvrďte přijetí těchto doplňujících informací.
Mgr. Jan Nemrava










 metodik ÚŠ ČOS
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