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Novinka mezi

pohybovymi aktivitami!

Cvilceni Gyrolkinesis’

P¥i tomto cviceni jde o jemné procvic¢ovani
Kkloubi a svalu skrze rytmicka a vlniva cvi¢eni.

vi¢ebni metoda Gyrokinesis® byla vyvinuta
Cv 80. letech dvacateho stoleti Julio Horvathem

a je zdkladem Horvathovy metodiky cviceni.
Vychazi z principtl jogy, tance, gymnastiky a tai-chi.

Koncept cvi¢eni

Gyrokinesis® zapojuje a procvicuje celé télo za pouziti
sedmi zdkladnich prvki, sméri spindlnich pohybt:
pohybu vpred, vzad, doleva a doprava, dale pak
spirdlovitého stoCeni vpravo a vlevo a kruhoveho
pohybu. Tato metodika systematicky a bez zbytecného
pretézovani procvi¢uje kKlouby a svaly skrze rytmické
a vlnivé cviky sladéne s prislusnymi dechovymi faze-
mi. Dochazi ke stimulaci vnittnich organt a nervového
systému, coZ napomahd k uvolnéni energetickych cest,
vylou¢eni toxint a okysli¢eni t€la. Horvathova meto-
dika cvi¢eni posiluje, ozivuje a preskoluje telo tak, aby
se do jeho pohybt vratila plynulost, uvolnénost a sila.

Jak se cviéi?

Lekce Gyrokinesis® za¢ia uvédoménim si téla za
pomoci masaze spojené s jednoduchymi dechovy-
mi cvi¢enimi. Nasledné se cvi¢eni zameérti na pater
a panev. Cvici se nejdrive vsedé na nizkych stolickach
a cviceni se soustfedi na mobilizaci patefe a vSech
kloubti v téle pomoci sérii cviki pracujicich se zao-
blenim do zaklonl, predklond, ohybanim, spirdlo-
vitym stacenim, protazenim a rotaci. Tyto pohyby se
nejprve provadeéjl ve velmi malém rozsahu, ktery
se vsak postupné zvétsuje a s vyuzitim vSech smeért
pohybu uvoliuje ztuhlost ky¢elnich a kolennich kloubti
apatere, pri¢emz soucasne protahuje vSechny svalove
skupiny. Soucasti hodin jsou i cviceni vleze a ve
stoje. V pokrocilych lekeich se k zakladnim cvi¢enim
pridava i vykonnostni trénink, pripravujici t€lo na fy-

Prospésnost

*  zlepsuje funkénost kloubniho spojeni a pohyblivost
patete a Kloubtl

* posiluje a formuje biisni svaly

¢ protahuje a tvaruje celé t€lo

» zlepSuje rovnovahu, koordinaci a nervosvalovou
kontrolu

»  zvySuje kondici s minimalnim zatiZenim kloubt

* otevira energeticka centra a uvoliuje energeticke
bloky

*  ma meditativni a zklidiujici ucinky, snizuje stres

Gyrokinesis® maximalizuje piirozeny tok energie

v téle a zanechdva pocit nacerpane zivomi vitality,

vyrovnanosti a uzemnéni.

Lektorka

Lekce Gyrokinesis v Centru trvalého zdravi Cordeus
povede Barbora Kohoutkova, ktera vystudovala
Tanecni konzervator v Praze. Béhem studia ziskala
mnoho ocenéni na mezinarodnich baletich soutéZich,
napf. Grand Prix na mezindrodni soutézi v PariZi,
zlatou medaili a Grand Prix na meznarodni baletmi
souteézi v New Yorku a Helsinkach a dalsi. Ziskala
angazma jako prvni sélistka baletu ve Finskem narod-
nim baletu, kde plisobila Sest let. V roce 2000 ji byla
udélena, Fazer Price” a vroce 2002 ,,Philip Morris Best
Artist Award”. Tan¢ila na mnoha svétovych scénach.
Pasobila v Bavorském statmim baletu, v Bostonském
baletu a na pozvani Johna Neumeiera v ctyfletém
angazma v Hamburském baletu, kde plisobila do
roku 2008. V souCasné dobé Barbora Kohoutkova
pusobi jako pedagog klasického tance ve Skolach
a souborech po celé Evropé.

Béhem své balemi kariéry se potykala s cetnymi
zranénimi, a tak se dostala k cviceni Gyrotonic®
a Gyrokinesis®. Objevila pozitivni efekt této metody na
prevenci urazu i pourazovou rekonvalescenci. V roce
2008, po ukonceni balemi kariéry, zac¢ala predavat
sveé zkuSenosti jako tanecni pedagog, stala se certi-
fikovanym instruktorem Gyrotonic® a Gyrokinesis®
a pomaha touto metodou vsem, kteri chtéji zlstat
v perfekini kondici. bb

V Centru trvalého zdravi Cordeus,

Na Dlouhém lanu 11 v Praze 6,
otevirame nové tento kurz

jiZ od inora 2010.

Vice informaci a p¥ihlasky na recepci
251 097 311, 411

info@cordeus.cz - www.cordeus.cz
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Cordeus - Centrum trvalého zdravi

relaxace, Ié¢ba a odpocinek O
www.cordeus.cz CORDEUS

Centrum trvalého zdravi

Denni lazné Detoxikace a hubnuti
gv  odborné konzultace a

, dohled, poradenstvi v oblasti
| vyzivy, oxygenoterapie, hyd-

| rocolon terapie, organova

ocista, detoxika¢ni masaze,

| koupele a zabaly, Biosyn-

chron terapie, EAV méreni

-~ bazén, whirpool, sauna,

2 & hydromasazni koupele,
|é¢ebné i relaxacni zébaly,
aquafitness, cviceni pro
téhotné, plavani kojenc(,
batolat a predskolnich déti

bioenergetické terapie, reiki,
| krystaloterapie, automaticka
kresba, harmonizace ener-
getickych center, [é¢ebné
meditace, prace s védomim,
rodinné konstelace, hlubinna
abreaktivni psychoterapie

klasické a sportovni masaz
lymfaticka manualIni drenaz
masaze lavovymi kameny
anticelulitidni masaz
antistresovd masaz

= aromaterapeutickd masaz
medova detoxikac¢ni masaz
¢okoladova masaz

reflexni masaz
' barikova tlakova masaz

orientalni tanec, rebounding,
pilates, kundaliny joga, meri-
didnové cviceni, chi-kung,
tai-chi, cviceni pro téhotné
maséze hlavy a obliceje (gravidjoga a fitbally),
orientdlni tanec pro téhotné,

Spinal touch IEEl et
masaz plosky nohou W= BN orleintavlrnl tanec s miminkem
v naruci

Péce o téhotné a maminky

Amma masaz
Bowen terapie

setkdni s porodni asistent-
kou v bazénu, cviceni pro

| téhotné, orientalni tanec pro
téhotné, masaze téhotnych,
orientdlni tanec s miminkem
| v naruci, poradenstvi ve
vyZzivé, masaze miminek,
bioenergetické terapie...

myofascialni techniky,
mobilizace kloubt a dalsi
specidlni techniky
Magnetoterapie
Elektroterapie
Biosynchron terapie

Cordeus : lanu 11, 160 00 Praha 6 v; |

Tel.: 25 ) - info@cordeus.cz - www.corde






