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CHARITATIVNI FIT JOGA MARATHON

Dne 18. prosince 2014
V malé a velké télocvicné Gymnazia BenesSov
Pofada: FIT JOGA BENESOV, o.s.
Vstupné 150 K¢

(dobrovolnici mohou prispét i vice)
Veskeré vybrané vstupné bude predano Détskym domovim
Pysely a Racek.

Cilem je se béhem svatk( spolecné sejit, protahnout se a uvolnit béhem
predvanocniho shonu a také podpofit vybranou instituci, ktera déla dobrou
véc. Détské domovy Racek a PySely vybrali ¢lenové klubu FIT JOGA
BENESOV.

Na CHARITATIVNI FIT JOGA MARATHON muze pfijit Uplné kazdy — vitani jsou i
Vasi znami, clenové rodiny a pratelé. Mala télocvi¢na bude slouzit jako
,odpocivdrna“, kam se kdykoliv mlzete béhem cvi¢eni odebrat, popovidat si a
posilnit se (k dispozici budou termosky s ¢ajem a ochutndvka cukrovi — pokud
donesete vzorek z Vasi domacnosti, budeme jen radi;).

Nasim cilem je vybrat alespon 2000 K¢.

Cvi€eni zaéne jiz v 18:00 a bude trvat do 20:30.

Skladba cvi€eni je nasleduijici:
Rozcvi€eni (40 minut)
Posilovani (15 minut)

Kratké protazeni ve dvojicich (20 minut)
Asany (45 minut)
Dechové a relaxacni techniky (20 minut)

Zavérecna relaxace (10 minut)

Béhem cviceni se nékolikrat vystridaji cvicitelé FJB.
Prijd’'te si spoleéné uzit vano¢ni atmosféru a podpofit dobrou véc.
Karimatky s sebou.
TéSime se na vas!!!

EdriT y0GA BENESOV  www. fitjogabenesov.cz
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