PODZIMNÍ NEWSLETTRE 2018

Ahoj a dobrý den,

léto už nám bohužel zamávalo, a tak bych Vás jako obvykle touto dobou ráda seznámila s tím, jak začneme v nadcházejících týdnech s pravidelným cvičením a jaké jsou pro toto čtvrtletí naplánovány další akce – semináře, víkendy a školení. 

Po poněkud krušném půlroce, kdy jsem nebyla úplně fit, se cítím opět dobře (ťuk ťuk ťuk), takže se máte na co těšit. 

Prázdninový režim, kdy se cvičí pouze ve Flame Dance v úterý od 17 a 18 hodin a ve středu od 17 hodin se seniory, běží ještě první 2 týdny v září. Výjimkou je cvičení v Říčanech a Roztokách, kde se začne dříve. .  

Zahájení pravidelných lekcí:
Říčany:  5. září od 7:45 (z rozvrhových důvodů se bude konat jen jedna lekce)

Roztoky 9. září zatím jen od 18.30

Senioři 1: od 19. září, (zatím) od 7:30 

Senioři 2: od 26. září od 14:00 

Flame Dance – plný pravidelný rozvrh od 17. září  

Po 17,   Út 17 a 18,   Čt 17 

Sokol Vršovice: od 26.9 od 19:15 hodin

Tuto lekci doporučuji  zdatnějším a pokročilým. Odehrává se navíc v krásném, velkém, proskleném sále, takže ideální pro chůzi a techniku běhu.  

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------

Ceny (od 1. září 2018)
Základní cena lekce v Praze bude činit při předplatném 140,- Kč, bez předplatného 170,- Kč. V Roztokách a nově i v Sokole Vršovice cena při předplatném 150, - Kč, bez předplatného 180,- Kč, v Říčanech zůstává 170,- Kč při předplatném, bez něho 210,- Kč.

Cena seminářů (3 hodiny) bude nově 650,- Kč, celodenního semináře (10 hodin) 1.190,- Kč.  . 

V platnosti zůstává sleva na set všech 4 DVD se cvičením O-A metodou 850,- Kč (plná cena je 1.1150,- Kč) – v obou případech zasíláno bez účtování balného a poštovného. 

Cena za poštovného při odběru 1 DVD a nově i 2 DVD se zvyšuje na 110,- Kč (namísto dosavadních 90,- Kč).   

Nově můžete uplatnit kartu Relaxpass společnosti Sodexo. Bude se odečítat permanentková cena  Probíhá též jednání s Multisport Benefit  o obnovení spolupráce. z mé strany odpadl důvod, proč byla spolupráce přerušena, tak doufám v dobrý konec.     

 -------------------------------------------------------------------------------------------------------------

Semináře  
3-hodinové semináře jsou vhodným doplňkem pravidelných lekcí. Ti, kteří je vyhledávají, aby si důkladně, s potřebným klidem a dostatkem času prošli tzv. problémové oblasti, jsou s nimi  – alespoň pokud mohu soudit – velmi spokojeni.  

Praha:          28. 9.  od 17 hodin, Flame Dance, Sokolovská 22

Praha:          19.10. od 17 hodin, Flame Dance, Sokolovská 22

Ratibořice:  23.11. od 10 hodin, Herecký dům

Brno:           24.11. od 15  hodin  Dům sportu, Merhautova 36

Praha:           7.12. od 17 hodin, Flame Dance, Sokolovská 22

Celodenní semináře doporučuji těm, kteří se cvičením začínají, seznamují se se cvičením O-A metodou nebo mají vážnější zdravotní potíže. Seminář začíná přednáškou o příčinách vadného držení těla a dalších funkčních poruch, které stojí za potížemi se zády a klouby. V praktické části se procházejí všechny problémové oblasti v různých cvičebních polohách, a to včetně cvičení ve stoji pro zdokonalení chůze, zlepšení rovnováhy a koordinace. Část semináře je věnována cvičení na židli, a to nejen kvůli sedavému zaměstnání, ale též proto, že se velmi osvědčuje při zvládání potíží s krční a bederní páteří a kloubů dolních končetin.   

Praha:   29. 9.  od 9 hodin, Flame Dance, Sokolovská 22

Praha:     8.12. od 9 hodin, Flame Dance, Sokolovská 22

---------------------------------------------------------------------------------------------------------------    

Víkendová soustředění  

11. – 13. října Ratibořice, Herecký dům

V tomto termínu s námi můžete vyrazit do Hereckého domu  v Ratibořicích. Budeme hosty režiséra Tomáše Magnuska, který bude víkend dokumentovat, sestřih z víkendu nám věnuje na památku a poskytne nám rovněž příležitost vyzkoušet si natáčení filmu, v němž si budete moci i sami zahrát. Co kdybyste na tento minifilm vytvořili vlastní námět a pokusili se případně vytvořit scénář? Na místě bychom vybrali ten, ve kterém si pak všichni zahrajeme. Námět si nechte pro sebe, jen v přihlášce napište ANO nebo NE. Bude se to brát jako přihláška do konkurzu na Oscara za scénář. 

Víkend je již částečně obsazen, tak s přihlášením, pokud byste chtěli vyrazit s námi, raději příliš neotálejte. Začíná se skutečně ve čtvrtek a končí v sobotu, takže se omlouvám těm, kteří by zájem měli, ale se z pracovních důvodů se ho nebudou moci zúčastnit.      

Cena víkendu 2.490,- Kč 

(zahrnuje ubytování s polopenzí, 4x cvičení, masáž, volný přístup do wellness a náš filmařský experiment).                                                                                Uzávěrka přihlášek: 25 .9.
16. – 18 listopadu  Jindřichův Hradec, hotel Vajgar 

Tímto víkendem se vracíme na jedno z velmi krásných, již vyzkoušených a osvědčených míst. Obvyklý program víkendu si zpestříme trampolínkami nebo bossu.     

Cena víkendu: 2.390,- Kč

(zahrnuje ubytování se snídaní, 4x cvičení, hodinovou masáž).  Uzávěrka přihlášek: do 30.9.

Školení ve cvičení O-A metodou 

1. část:         1. – 6.11.         (Pohyb vsedě) 
2. část:  29.11. – 4.12.         (O-A diagnostika)     
3. část:       10. –15.1.2019  (Chůze)                                     Uzávěrka přihlášek:  30.9. 

Veškeré informace ke školení najdete na webových stránkách v levém sloupci pod heslem Školení.

Různé

V provozu jsou opět bossu. Nově budeme používat též terrabandy. 

Chtěla by se rovněž zmínit o prázdninovém týdenním pobytu v Adršpachu. Poprvé se ho zúčastnili rodiče/prarodiče  s dětmi (9 – 13 let). Nehledě k tomu, že to bylo zpestření, bylo to pro všechny zúčastněné přínosné v tom, že děti viděly, že určité pohybové problémy mají i ti starší, a ti zase to, že odstranit je u dětí není tak docela snadné. Co však na tom bylo nejzajímavější - z jednoho na první pohled „těžkého případu“ držení těla u 13-iletého chlapce se vyklubal naprosto výjimečný skokanský talent. Snad o něm ještě uslyšíme.

Děkuji všem, kteří mi k Otevřenému dopisu premiéru Babišovi z 15. května 2018 zaslali své komentáře, náměty, připomínky a dotazy. Smrtí, řečeno slovy klasika, boj nekončí. V této věci nejde snad ani tak o boj jako o informovanost a dostatek času k zamýšlení nad valící se tsunami současné doby. Cvičení O-A metodou se svým důrazem na uvolněnost při pohybu je v něm zatím slabým, o to zajímavějším  pramínkem tekoucím proti jejímu proudu. Upozorňuje totiž na vývojové rezervy v lidském organismu, neboli to, že existuje reálná možnost pokračování vývoje člověka přirozenou cestou jako bytosti, která se bez umělých zásahů do DNA rozvíjí vlastním úsilím díky tomu že ví, co, proč a jak dělá.  

Pro zajímavost - kromě účinků na pohybový systém -  je znám dlouhodobý vliv tohoto cvičení přinejmenším na tyto faktory:                                                                                                                                          - trvalé (tj. již několik let přetrvávající) snížení tepové frekvence z obvyklých 62 na 52-54      

   tepů/minutu (tento úkaz, známý u sportovců, není v tomto případě provázen zvětšením    srdce, nýbrž úpravou metabolismu lipidů – trvalým snížením hladiny HDL cholesterolu při hladině LDL cholesterolu  v mezích normy. Tento na první pohled paradoxní úkaz čeká ještě na své vysvětlení, naznačuje však, že by se mohlo jednat o významné zvýšení odolnosti organismu vůči stresu. Onen hodný HDL cholesterol se totiž uplatňuje jako protistresový faktor, takže potřebujeme-li ho - i coby sportující - méně, může to znamenat právě to, že uvolněnost při pohybu snižuje jeho geneticky nastavenou vysokou potřebu. 

- zpomalení až zastavení osteoporotických změn;                                                                         - úplné vymizení příznaků chronického zánětu štítné žlázy a normalizace její funkce;                           - prodloužení obvyklého jednodenního intervalu stolice na 3 – 5 dní bez sebemenších projevů                                              zácpy.

Jsou to sice zatím jen jednotlivá pozorování, která nebyla výzkumně sledována na větším  souboru osob, nicméně fakt, že se vyskytla u lidí nad 50 a 60 let, hovoří sám za sebe. Možná i Vy nebo Váš lékař jste si všimli něčeho zajímavého tím, že byť je to neobvyklé, jde Vám to k duhu. To, že tímto cvičením kultivujeme nejen své tělo, ale též mozek, vědí ostatně všichni, kdo pod mým vedením cvičí pravidelně.                                                                                                                                            

Připravovaná kniha o chůzi, která v tom hraje významnou roli,  se bude proto jmenovat Chůze – cvičení pro mozek. Přesné informace k jejímu vydání budou v prosincovém newslettru. 

Možnostem dalšího vývoje člověka přirozenou cestou bude věnován seminář, kde si podrobně projdeme tři základní okruhy otázek, které s tím souvisí: 

Faktory ovlivňující úsporu energie aneb od svalové práce k využívání svalového napětí při pohybu  Faktory ovlivňující procesy stárnutí aneb tuhost těla - metla lidstva 

Faktory rozvíjející mozek aneb koordinace není jen pro vrcholové sportovce 

Seminář se bude konat  20. října od 17 hodin ve Flame Dance, Sokolovská 22. 

Cena: pravidelní návštěvníci lekcí 250,-, ostatní 490,- Kč.         Uzávěrka přihlášek: 30. 9.                                                                                                                                     

To je pro tentokrát vše. Na závěr snad jen poděkování těm, kteří mi udělili výslovný souhlas se zasíláním newslettru s informacemi o cvičení O-A metodou.                

Přeji každému z Vás hladké vplutí do mimoprázdninového koloběhu a přeji Vám, abyste pružnou lehkou chůzi kráčeli vstříc jen samým úspěchům a radostem. 

V Praze dne 5.9.2018                                                                PaedDr. Olga Chválová, CSc.                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                
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