Studijny program: tanec Zeny
Lektorka Mgr. Zuzana Badinska

Termin: stvrtok 16,30 — 18,00 alebo utorok 10,00 - 11,30

Okrem tanca budu hodiny zamerané na dychacie cvicenia, posilnenie hlbokého stabilizacného
systému, sprdvne drzanie tela a relaxaciu.

Vitalita, ladné pohyby, posilnenie a natiahnutie svalov, radost a krasa! Prijemnym a zdbavnym
sposobom objavite svaly o ktorych ste doteraz nemali ani tusenia, rozvirite svoju energiu a otvorite
sa zenskosti. Orientalny tanec je jedine¢ny prostriedok na spravne drzanie tela. Pomdha pri
bolestiach chrbtice, formovani postavy, Zenskych tazkostiach, traviacich tazkostiach, zbavuje stresu a
celkového napéatia. Ma blahodarny vplyv na Zenské telo i dusu. Je zdrojom energie a radosti.
UvolTiuje endorfiny - hormdny radosti, zvySuje pocit energie, vytrvalost, svalovu silu a pruznost,
znizuje Ginky stresu, zlep$uje naladu, spanok a sebadéveru, uvoltiuje kiby. Uvoltiuje blokady a
napatie v oblasti panvy, odstrarnuje bolesti chrbta. Pomaha riesit menstruaéné problémy a
neplodnost a tieZ lepsie preklenut obdobie klimaktéria, speviiuje svalstvo panvy a panvového dna,
¢im skvalitfiiuje sexualny Zivot Zeny.

Vhodné pre vsetky vekové kategdrie

Orientalny tanec p6sobi na:
e Uvolfiuje stuhnuté svalstvo, kice a bloky sp6sobené stresom

e Koriguje nespravne drzanie tela, zlepduje pohyblivost kibov a stav chrbtice posilnenim bruiného a
chrbtového svalstva

¢ VInenim bruska masiruje vnutorné organy a stimuluje Zlazy s vnuitornou sekréciou(stabilizacia
hormonalneho systému)

e Speviiuje panvové dno, predchadza inkontinencii, upravuje menstruacné a klimakterické tazkosti a
pomaha pri liecbe neplodnosti

e Prinasa radost z pohybu a vlastného tela, spésobuje vyrazny pocit euférie ¢ Pomaha prekonévat
depresie, psychické napatie, stres, sebapodcenovanie

o Hodi sa pre Zeny kaZzdého veku nezavisle od postavy a talentu
e Uvolfiuje emociondlne napatie zo zapornych a potlac¢anych pocitov

Okrem prvkov orientalneho tanca budeme skusat a zapajat aj iné Styly a prvky z réznych kudtov sveta.



