                            KURZY TAI CHI  v  Komunitním centru

                      Přátelství 158/78, Praha 10 – Uhříněves, 104 00
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Srdečně vás zveme na cvičení TAI CHI.  Bude se konat každé úterý v těchto časech:

10 – 11 – cvičení pro zdraví pro seniory v DPS Uhříněves - cvičení i vsedě (v jednání )

13.30 – 14.30 – pro rodiče s dětmi – s prvky jógy

15 – 16 – hravé cvičení pro školáky ( inspirace prvky z bojových umění, sebeovládání )

18 – 19 – cvičení pro zdraví – protahování meridiánů (energetických center z hlediska tradiční čínské medicíny )

Časy je možno lépe přizpůsobit dle požadavků.

První, ukázková bezplatná hodina proběhne v úterý 6. 3. 2012 od 18 hodin.

Cena za cvičení 120 Kč / lekce / osoba/ rodič s dítětem -  nebo lze zakoupit permanentku na 3 měsíce (10 lekcí) za 1100 Kč.

S sebou pohodlné oblečení, obuv s bílou podrážkou nebo teplé ponožky a podložku.

Informace, přihlášení – SMS na tel.774 653 950 - Iva Lhotská, lektorka

Pozitivní účinky cvičení:
•   přispívá k hluboké relaxaci 

•   prokazatelně pomáhá při řadě onemocnění (od kardiovaskulárních  

     po ortopedické)

•   učí zdravému životnímu stylu, harmonii s vlastním tělem a zvyšuje  

     odolnost proti stresu 

•   je vhodné pro všechny věkové kategorie

Tai Chi bývá někdy nazýváno meditací v pohybu. Pro ladné a plynulé pohyby z něj vycházející se používá krásná metamofora: Tai Chi plyne jako voda v řece a oblaka po nebi. 

Je vhodné jako relaxace a na podporu duševní i fyzické stránky cvičících. Eliminuje stres, zejména v dnešní uspěchané době. Rotačním pohybem páteře se masíruje zádové svalstvo a orgány uložené v dutině břišní, tím se zlepšuje trávení a střevní peristaltika. Při správně provedených pohybech se zlepšuje celková koordinace, protahují se šlachy, procvičují klouby. Při pravidelném cvičení se lepší celková kondice, která se projevuje pružnějším postojem. Cvičení je je dobrou prevencí proti civilizačním onemocněním, artróze, osteoporóze, pomáhá při ženských onemocněních, zlepšuje se dýchání a krevní oběh.

Číňané říkají, že stárnutí člověka se projevuje nejprve v kolenou. Začíná nejistotou, třesem a bolestí. Vše se však dá v každém věku napravit. Např. právě cvičením TaiChi, vyváženou stravou a dobrou psychickou pohodou.

S Tai Chi se nedoporučuje začínat ženám v 1. nebo 3. trimestru těhotenství, Pokud už však Tai Chi cvičily, je možné pokračovat, ale v šetrném rozsahu pohybu - omezit rotace páteře. Pokud byl, či je člověk vážně nemocen, doporučuje se konzultace s ošetřujícím lékařem, zda cvičení pro zdraví tohoto typu doporučí.

Je vhodné pro ženy a muže všech věkových kategorií.

Tai Chi lze cvičit hravou formou také s menšími i většími dětmi. Je možné procvičovat pohyby zvířat (lze lehce propojit s prvky z jógy). Pro starší děti by mohlo být zajímavé to, že Tai Chi původně vychází z bojových umění. Mohly by se tedy naučit správné dýchání, přetlačování formou hry, sebeovládání apod. 

Součástí cvičení je protahování tzv. meridiánů (energetických drah v těle vycházející z učení na základě tradiční čínské medicíny) a závěrečná relaxace.

Cvičíme také společně se seniory a handicapovanými vsedě.

