Vikendovy seminaf Zdravotni cvi¢eni podle Péti elementti s Dajou Matovou

Harmonizace meridiant souvisejicich s konkrétnim elementem

Termin dle dohody, misto Hukvaldy, Dolni Sklenov

Predpokladany ¢asovy harmonogram

Patek
15-16 hod.
16,15-16,30
16,30-17,30
17,30-18,30

19,00 - 21,00

Sobota

7,00 - 8,30
8,45-9,45
9,45 -15,00

15,00-17,00
17,15-18,15

19,00 - 21,00

Nedéle

7,00-8,30

8,45-9,45
Dle domluvy

15-16 hod.

Prijezd, ubytovani

Privitani a ivod, doladéni predpokladaného harmonogramu
Cviceni - Harmonizacni organova sestava, relaxace

Vecere

Prednaska o filosofii cvi¢eni v ndvaznosti na plsobeni energii. Zopakovani zakladnich
pojmu jin, jang, meridiany, ¢akry, organové hodiny, ro¢ni cyklus, pét elementd,
charakteristika konkrétniho elementu, vyznam souvisejicich meridiant a jejich
provazanost

Cviceni — harmonizacni sestavy, sestava na propojeni nasich energetickych systémd,
cviky na konkrétni drahu

Snidané

Cviceni v pfirodé, pfip. individualni program

Cviceni — harmonizacni sestavy, cvi¢eni na konkrétni drahu
Vecere

Pokracovani v prednasce, strava v konkrétnim obdobi z pohledu péti elementdq,
charakteristika konkrétniho elementu, testovani se, jak mize nase energie ovlivnit
stav nasich svalQ; ptip. individudlni program.

Cviceni — Klasicka hodina zdravotniho cviéeni, tj. rozcvicka, harmoniza¢ni cviceni
v ndvaznosti na vybrany element, cviky na pohybovy aparat, relaxace

Snidané
Diskuse k tématu, pobyt v pfirodé, cviéeni — vybér cvikl dle pozadavkd klientd

Ukonceni seminare.



