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Akademie zajmového studia
CVICENI S HUDBOU - TANEC U ZIDLE - PRO ZRALE ZENY

ELEGANCE A PRIROZENOST S JOLANKOU

Touzime po lepsi naladé? Zacviéme a zatan¢eme si.

Zazijeme instantni radost
Zname prislovi "Tancete, jako kdyby vas nikdo nevidél"
Zkusime se jim fidit a zazijeme rychly pocit ulevy i radosti.
Cvi€enim a tancem proti smutku — pojd’ s nami do toho
Prvni schiizka v pondéli 7. 9. 2020 v 16,30 - pojd’ mezi nas, prihlas se.

Tanec pro zralé, k radosti a pohodé

CV|cen|m a tancem k pohyblivosti a eleganci
Cviéme a tan€eme u zidle, nebo jen tak, dév&ata zralého véku. Pohyb je blahodarny nejen pro télo,
ale také pro psychiku. Stokrat omilana pravda, kterou se nam tieba zrovna nehodi sly3et, protoze
nemame naladu na nic, natoz jit béhat nebo posilovat. Kdyz si ale pustime svou oblibenou hudbu a
zatan¢ime si, zaZijeme naval endorfint. Budeme tancit pomalu, pfirozené a ladné, a budeme mit své télo
dokonale pod kontrolou. Pomaly, elegantni, pfirozeny a pfitom dynamicky tane¢ni pohyb pomuze:
- ZlepSeni drzeni téla
- Posileni v§ech svalovych skupin, pfedevsim zadového svalstva — uvolnéni a mobilizovani
patefe i kloubnich spojeni
- Zpevni a posili svalstvo trupu i dna panevniho
- ZlepSeni koordinace a flexibility
- Ladnéjsi chlize i ostatni kazdodenni pohyby
- Uvolni télo i mysl
Pozname a spole¢né se nau€ime mnohé.
Pravidelné se budeme setkavat 1x tydné v pondéli na Gymnaziu Teplice.

Mgr. Jolana Mrzenova uéi na Gymnaziu Teplice od roku 1988 télocvik a néméinu.



Je mladistva, krasna, plna skvélé energie a napadd, jiskfi....
Bavi ji pohyb, tanec, gymnastika. Ma rada lidi a proto vnima cviceni, tanec a pohyb
s Zenami zralého véku jako krasnou pozitivni vyzvu.

Moc se téSim na setkavani.
Ceka nas vSechny skvéla nalada, usmév a rozzarené oci — spolu 1x tydné na GT.
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S nasi milou kamaradkou Luckou LeiSovou si Jolanka rychle porozuméla.
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Pristé se opét docela urcité sejdeme v bazénu, ano ?



