VÁNOČNÍ NEWSLETTRE 2018

Ahoj a dobrý den,

ráda bych Vás pozdravila s blížícím se koncem roku a popřála, abyste již přípravy večera s velkým V prožívali s radostí, kterou přinese Vám i Vašim blízkým. 

Doufám, že k tomu budu moci alespoň trochu přispět nabídkou akcí se cvičením v zajímavých koutech naší krásné země a vyhlídkou na to, že společně budeme dále dělat maximum pro to, abyste se i příští rok těšili dobré kondici a plnému zdraví.  

Cvičení v době vánočních svátků 

Pravidelné cvičení běží podle rozvrhu do 20. prosince. 

Mezi svátky si můžete přijít zacvičit do Flame dance ve čtvrtek 27. prosince:

senioři od 13:30 hodin 

ostatní od 17 a 18 hodin. 

Individuální lekce se mohou konat kdykoli dle dohody s výjimkou 24., 25. 12. a 1.1 

Zahájení pravidelných lekcí v novém roce ve středu 2. ledna.  

Pravidelný rozvrh v prvním pololetí 2019

Senioři 1 stále od 7:30 

Senioři 2 nově v pondělí od 13:30 

Vzhledem k určitý přesunům v návštěvnosti se pravidelné lekce od 17 hodin ve Flame Dance konaly v posledních týdnech jen v pondělí a ve čtvrtek a úterní lekce již několikrát odpadly. Pokud by to tak mělo být dál, byly by z rozvrhu vyřazeny. Chcete-li někod začít chodit až po Vánocích a hodí se Vám jen úterý, ozvěte se prosím mailem, abych s Vámi mohla počítat a lekci v rozvrhu ponechala. Je to nutné - nemohu blokovat provoz studia, kde působí řada lektorů a o podvečerní čas je velký zájem.       

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

Nový kurz  Správné chůze 

je určen těm, kteří chtějí začít se cvičením O-A metodou a zdokonalením chůze zlepšit svůj celkový zdravotní stav. Začne 8. ledna a poběží do konce června (ve Flame dance, vždy v úterý od 18 hodin).  

Cena kurzu na leden – červen: 2.890,- Kč 

Zameškané lekce je možné nahradit  na kterékoli lekci až do konce srpna) 

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

Ceny 

Ceny upravené k 1. září 2018 zůstávají v platnosti ve Flame dance (při předplatném 140,- Kč, 

                                                                                                          bez předplatného 170,- Kč);   

                                v Roztokách a Sokole Vršovice (při předplatném 150, - Kč, bez 

                                                                                        předplatného 180,- Kč

                                       mění se v Říčanech: 180,- Kč při předplatném, bez něho 210,- Kč.

Cena seminářů (3 hodiny) 650,- Kč, (celodenní) 1.190,- Kč.  . 

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

Semináře  
3-hodinové semináře 

jsou pořádány jako doplněk pravidelných lekcí a pro ty, kteří si chtějí zmapovat, co vše a jak mohou na svém pohybu zlepšit. Konají se vždy v pátek od 17 do 20 hodin (Flame Dance, Sokolovská 22) v těchto termínech:   

Praha:          



11.1. - chůze a nohy  

22.3. - krční a hrudní páteř        17.5.  - bedra, pánev a kyčle
Třeboň:        

30.3.   13.30 – 16:30, Městská hala Roháč
Ratibořice:  

13.4.   14 – 17, Viktorka - herecký dům, Ratibořice

Brno:            

27.4.   9:30 – 12:30, Dům sportu, Merhautova 36

Žďár nad Sázavou:  1.6.      13:30 – 16:30, Activ club, Dolní 3
Celodenní semináře 

jsou určeny pro mimopražské zájemce a komukoli, kdo si chce udělat celkový přehled o cvičení O-A metodou® a projít si důkladně celé tělo (sobota od 10 do 18 hodin, Flame Dance, Sokolovská 22):   . 

Praha:          23.3.  a   18.5.

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 a držení těla, 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.   

Místo na seminářích si rezervujte prosím ihned 

Výjezdní  semináře
kamkoli do ČR je možné objednat na pátek či sobotu v těchto termínech:. 

od 1. února do 2. března, dále 18. a 25. května nebo 8. a 15. června     

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

Víkendová soustředění  

29.- 31. března Třeboň
Oblíbený víkend s tradičním ubytováním v penzionu Siesta a cvičením v Městské hale Roháč. Na cvičení budou k dispozici bossu. 

Cena víkendu: 2.550,-  Kč (zahrnuje ubytování v 1, 2, 3 nebo 4-lůžkových pokojích se snídaní, 4x cvičení a masáž).                                                     Uzávěrka přihlášek: 31 .1.
12. – 14. dubna Ratibořice, Viktorka - herecký dům

V tomto termínu s námi můžete vyrazit do Hereckého domu  v Ratibořicích. Budeme hosty režiséra a zakladatele hereckého muzea Tomáše Magnuska. Cvičení si zpestříme gumovými pásy terrabandy a bossu.       

Cena víkendu 2.490,- Kč (zahrnuje ubytování se snídaní,. 4x cvičení, masáž a volný přístup do wellness).                                                                                     Uzávěrka přihlášek: 28 .2.
31.5.–  2.6. Žďár nad Sázavou 

Letos poprvé se podíváme do Žďáru nad Sázavou, kde budete moci navštívit zámek, poutní kostel sv. Jana Nepomuckého na Zelené hoře a další místní pamětihodnosti. Tělocvična Active club je vybavena zrcadly a budeme moci využít bossu a trampolínek. Ubytováni budeme v krásných, stylově zařízených pokojích Zámku v těsném sousedství Zelené hory.        

Cena víkendu: 2.690,- Kč (zahrnuje ubytování se snídaní, 4x cvičení, hodinovou masáž).     

                                                                                             Uzávěrka přihlášek: do 31.3

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

Prázdninový týden se cvičením  - 17.-24.8., Budislav nedaleko Litomyšle

(vhodné pro rodiče či prarodiče s dětmi)   

Volba prázdninového pobytu padla pro příští rok na hotel Na Skalách ve velmi krásném přírodním prostředí. Tělocvična se nachází přímo v areálu. Nejbližší okolí je velmi dobře vybaveno pro pobyt s dětmi i venkovní pohybové aktivity. K dispozici jsou mimo jiné tenisové kurty. Pobyt bude zaměřen na nácvik správné chůze, u dětí správného držení těla a  techniky běhu. K dispozici budou fitbaly a bosu. Nabízí se zde množství zajímavých pěších i cyklo-výletů, koupání v nedalekých rybnících (viz http://www.naskalach.cz). 

Cena: 5.200,- Kč  zahrnuje ubytování, 2x denně cvičení, 1x hodinovou masáž, 

nezahrnuje naopak stravování (snídaně zde stojí 60,- Kč a polopenze 230,- Kč), které se bude doobjednávat podle požadavků zájemců nebo až na místě. 

Sleva pro děti do 12 let 15% z celkové ceny pobytu.  

                                                                   Předběžné přihlášky do 10. 1. závazně do 31.3.  

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

Školení ve cvičení O-A metodou® 

První vyškolení cvičitelé O-A metody® působí s úspěchem již 2 roky v Praze a Otrokovicích.

Termíny školení pro rok 2019

1. část:        24. - 29. 1.        (Pohyb vsedě)
2. část:        3. – 8. 5.          (O-A diagnostika)   
3. část:        4. – 9.7.           (Chůze)                                     Uzávěrka přihlášek:  10.1. 

Bližší informace ke školení jsou na webových stránkách v levém sloupci pod heslem Školení.

Zneužití ochranné známky O-A metoda®

Bohužel se vyskytly případy, že toto cvičení nabízí někdo, kdo neprošel řádným vyškolením. Připomínám, že název O-A metoda® je chráněn zákonem a porušení autorských práv je trestné.  Jde však především o to, že toto cvičení je nejen unikátní a specifické, ale jako jedno z mála je skutečně zdravotní v tom smyslu, že se při něm provádí průběžná diagnostika, takže v maximální možné míře garantuje individuální zdravotní efekt. V tom je jeho vedení složité, ale také výjimečné. Zkušenosti ukazují, že po 2 letech praxe je možné vypracovat se na perfektní cvičitele. Každý z nich má navíc vlastní styl, čímž přispívá k rozvoji této metody.  

Pokud ti, kterých se týká toto upozornění,O-A metodě® fandíte, a o tom nepochybuji, nekazte prosím image tohoto českého cvičení tím, že bez náležitého vyškolení a pravidelného doškolování tuto záruku při nejlepší vůli poskytnout nemůžete. Řešením není, když kvůli tomu, abyste se vyhnuli právním konsekvencím, přestanete používat chráněný název O-A metoda®. I Vám jako aktivním cvičitelům zdravotní TV jde přeci o to, abyste dosahovali co nejlepších výsledků a těm, kteří Vás vyhledají, jste opravdu pomohli. Přestaňte se tedy skrývat, ale udělejte vše potřebné k tomu, abyste o sobě mohli dát naopak co nejvíce vědět.   

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

Různé

· U vícedenních akcí jsou uvedena data uzávěrky přihlášek. Ocenila bych nicméně, kdybyste zájem o tu či onu akci avizovali hned, když o účasti na ní začnete uvažovat. Usnadňuje to jednání s partnery a budování dobrých vztahů s nimi. 

· Bossu (přesněji v našem studiu Togu jumper) se stala oblíbenou součástí většiny cvičení pro správnou chůzi.   

· Připomínám nutnost rezervování lekcí alespoň 2 dny před jejím konáním (neplatí pro předplacené cykly cvičení). Pokud zapomenete, pošlete prosím alespoň SMS zprávu.

· Výsledky cvičení O-A metodou® u jednotlivých cvičenců, jejich bonmoty a komentáře k problematice cvičení pro bolavá záda můžete sledovat na https://www.facebook.com/rotunda.cps                                                                                                                              

· Nakladatelství Karolinum vydalo v roce 2016 pozoruhodnou knihu Fylogeneze lidské lokomoce autorského kolektivu vedeného Doc. Bronislavem Kračmarem. Je to vskutku monumentální práce. I zde se však jako norma prezentuje stále kyčelní, tažný typ chůze, kterou s dobrými výsledky korigujeme v praxi již 5 let nácvikem  kotníkového, neboli  tlačného typu chůze. Její principy budou podrobně rozvedeny v již avizované knize Chůze – cvičení pro mozek (měla by vyjít do konce roku 2019). V případě zájmu o tuto problematiku se tedy musíte zatím spokojit mými staršími texty, které jsem vložila na webové stránky do sektoru Články. Některé se netýkají jen chůze, ale i lidské evoluce, neboť vzpřímení sehrálo při vzniku lidského druhu již dvakrát důležitou úlohu.Mnohé nasvědčuje tomu, že u chůze, jak se jí společně věnujeme, tomu tak bude znovu.

· Newslettre s informacemi o prázdninovém provozu a akcích v prvních podzimních měsících můžete očekávat počátkem června.        

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

To je tedy pro tentokrát vše a nezbývá mi, než Vám ještě jednou popřát příjemné prožití vánočních svátků a abyste pružnou lehkou chůzi kráčeli v novém roce vstříc jen samým úspěchům a radostem.  

V Praze dne 11. prosince 2018                                                      PaedDr. Olga Chválová, CSc.  

P.S.                 

Pokud si nepřejete dostávat nadále newslettre s informacemi o cvičení O-A metodou®, v odpovědi na tento e-mail požádejte prosím o vyřazení z adresáře.

V Praze dne 5.9.2018                                                                PaedDr. Olga Chválová, CSc.                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                

.                                                                                                           
