LZdravy chrbat® pre deti od 8 rokov.

Veduca krazku: Mgr. Iuliia Kostiuk, inStruktor jogy so Specializaciou Hatha joga,
joga pre tehotné a deti.

,,Zdravy chrbat®- je cvicenie na vytvorenie zdravej postavy a je prevenciou
choro6b chrbta.

Ciel’

Cielom kruzku je posilnenie svalstva, odstranenie napatia a vytvorenie zdravej
postavy. Cielom nasho cvicenia je precvicit svaly na celom tele a zaroven ich posilnit .

Cielova skupina: deti 8-12 rokov.

Vyhody kurzu:

% Posilni svalstvo, uvoltiuje kiby.

4+ Napomaha spravnemu drZaniu tela, spravnemu dychaniu a aktivhemu
pohybu.

+ Podporuje hormonalny systém a posiliiuje imunitu.

% Prinasa energiu a radost.



“Rucna praca” pre deti od 8 rokov.

Veduca krazku: Mgr. Iuliia Kostiuk, psycholédg, instruktor jogy.
v 4 V4
“Rucna praca" - krasne a jemné spojenie prace a kreativneho procesu.

Ciel’ detskej jogy.

Cielom kruzku je ovladanie r6znych spésobov tvorby krasnych a originalnych veci,

rozvoj jemnej motoriky a kreativnosti.

Ststredenie.
Pocit uzito¢nosti.
Jemna motorika.
Trpezlivost.

Celova skupina: deti 8-15 rokov.

PouZite metody:

Vyhody kurzu:
+ Vyroba z filcu a papiera.
#+ Vyroba babik réoznymi sposobmi.
#+ Vyroba z quillingu.
+ VySivanie.



Joga pre tehotné od 2 trimestru.

Veduca krazku: Mgr. Iuliia Kostiuk, instruktor jogy so $pecializaciou Hatha joga,
joga pre tehotné a deti.

Tehotenska joga - je cvifenie ohladuplné acitlivé k telesnym i duSevnym
zmenam, ktoré so sebou gravidita prinasa. InSpiruje, dodava silu a pripravuje
na porod dietatka a obdobie materstva.

Ciel’ jogy pre tehotne.

Ciel'om kruzku je rozvoj vnimania spravneho dychania, k poznavaniu vlastného tela,

pocitov a k izkemu prepojeniu s dietatkom.

2. trimester

- posilnenie panvového dna, dolnych koncatin, organizmu a tiez cviky na prevenciu
vzniku kfcovych zil .

3. trimester

- zmiernenie tazkosti ako st bolesti hlavy, bolesti chrbta, opuchy.

Cvicenie by malo prebiehat najmenej dve hodiny po jedle.

Celova skupina: tehotné od 2 trimestru.

Pouzité metody:

- hatha joga; - dychové cvicenia, madry a mantry;
- pripravné cvicenia; - relaxacia.

Vijvojové prostredie:

- Farebna lampa, masazne lopty.

- Jogové karimatky.

Vyhody kurzu:

4+ Naudi vnttorne koncentrovat sa, odstrani napitie a stres.

#+ Naudi odpoéivat, uvolnit energiu a radost.

%+ Pozitivne ovplyviiuje vnimanie a prijatie prirodzenych zmien na tele i dusi a
zaroven napoméaha aj v chipani stvislosti, posiliiuje déveru v seba samého.

%+ Priaznivo pOsobi na bolesti hlavy a chrbta, zadychavanie,

unavu, opuchy, zmeny nalad, zmiesané pocity, pochybnosti.


https://www.modrykonik.sk/snazime-sa/gravidita/
https://www.modrykonik.sk/rodim/cviky-na-panvove-dno/
https://www.modrykonik.sk/zdravie/krcove-zily/

s,<Joga balans® pre zeny.

Veduaca krazku: Mgr. Iuliia Kostiuk, instruktor jogy zo Specializaciou Hatha joga,
joga pre tehotné a deti.
Ciel’ jogy pre Zeny.
Cielom krazku je posilneni svalstva, odstraneni napatia a zmierneni stresu. Cieflom
nasho cvicenia je precvicit svaly na celom tele a zaroven posilnit chrbtové svaly.

o posiliiuje svalstvo,

« uvoltiuje kiby,

e napomaéaha spravnemu drzaniu tela,

o posiliiuje srdcovy sval a zlepsSuje prekrvenie tela,

o podporuje hormonélny systém,

e posiliiuje imunitu,

o urychl'uje odchod toxickych latok z tela,

e prinasa uvolnenie a pocit harmonie.

Celova skupina: od 13 rokov.

Pouzité metody:

- hatha a astanga joga, hormonalna joga, power a vinyasa joga;
- pripravne cvicenia;

- dychové cvicenia, madry a mantry;

- relaxacia.

Vijvojové prostredie:

- Farebna lampa. - Jogové karimatky.
Vyhody kurzu:
4+ Posilnenie svalstva, odstranenie napéitia a zmiernenie stresu.
+ Podporuje hormonalny systém.
#+ Posiliiuje imunitu.
4+ Naudi vnatorne koncentrovat sa a prijat Zivot takym, aky je.

4+ Naudi odpoéivat, uvolnit energiu a radost.



“ART joga” pre deti od 7 rokov.

Veduca kruzku: Mgr. Iuliia Kostiuk, inStruktor jogy so $pecializaciou Hatha joga,
joga pre tehotné a deti.

Joga Art - krasne a jemné spojenie jogy a kreativneho procesu. Na hodine
nielen cvi¢ime, ale aj sa hrame a tvorime.

Ciel’ detskej jogy.
Cielom krazku je formovanie postavy, posilnenie svalstva, radost z pohybu,

pozitivne naladenie, vnutorné naplnenie a sebauvedomenie.

e posiliiuje svalstvo,

o napomdha spravnemu drzaniu tela, spravnemu dychaniu a aktivnemu
pohybu,

o podporuje hormonélny systém,

e posiliiuje srdcovy sval a imunitu,

o uci empatii a harmonii, zivé deti ukl'udni atie menej aktivne naopak
povzbudi k ¢innosti.

Celova skupina: deti 8-12 rokov.

PouZite metody:

- praktické (hranie);
- T0ZV0j;

- Jogoveé pozicie;

- dychové cvicenia;

- relaxacia.



Vyvojoveé prostredie:

- Farebna lampa, morsky kamienky, piesok. Vzdeldvaci desktop - tlacené hry.
- Stprava farebnych ceruziek. Jogové pomocky. Jogové karticky.
- Logické hry a komunikacne hry.
Vyhody kurzu:
+ Pohybova priprava.
%+ Kreativny a kognitivny rozvoj.
%+ Emoc¢ny a komunikativny rozvoj.

#+ Relaxacia a oddych.



“ART hra a logika” pre deti 6-12 rokov.

Veduca krazku: Mgr. Iuliia Kostiuk, psycholédg, instruktor jogy.

Art hra - krasne a jemné spojenie kreativneho procesu a spolo¢enskej hry. Na
hodine sa hrame a tvorime.

Ciel’ ,,Art hry*.
Ciefom krazku je rozvoj fantazie, myslenia, radost’ z komunikacie, pozitivne
naladenie, vnutorn¢ naplnenie a sebauvedomenie.

e rozvoj kreativnosti a fantazie,

e rozvoj myslenia a pamati,

e emocny, komunikativny a kognitivny rozvoj,

« relaxacia a oddych.

Celova skupina: det1 6-13 rokov.

PouZite metody:

- art techniky: malovanie farbami, hra s pieskom, krupi¢na terapia;
- spolocenské stolové hry;
- dychové cvicenia a relaxacia.

Vyvojove prostredie:

- Farebna lampa, morsky kamienky, piesok. Vzdeldvaci desktop - tlacené hry.
- Stprava farebnych ceruziek.
- Logické hry a komunikacne hry.
Vyhody kurzu:
%+ Kreativny a kognitivny rozvoj.
%+ Rozvoj myslenia a pamiiti.
+ Emoc¢ny a komunikativny rozvoj.

%+ Relaxacia a oddych.



