PODZIMNÍ NEWSLETTRE 2019

Ahoj a dobrý den,

léto nám bohužel již opět mává na rozloučenou – u mne v tuto chvíli výhružným bouřením, 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 a víkendy. Letos mohu uvést již i to, kde se příštím rokem bude konat prázdninový pobyt, protože v Budislavi se nám po všech stránkách líbilo tak, že jsme si rovnou zabukovali i na příští rok.  

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 týden v září. Tímto poopravuji původně avizovanou představu, že tomu tak bude  první 2 týdny v září.   

Zahájení pravidelných lekcí:
Říčany:  4. září od 7:45 (středa)

Roztoky 1. září od 18.30 (neděle)

Sokol Vršovice: od 11. září  od 19:00 hodin (středa) pro pokročilé + zájemce o běh 

Senioři 1 (od 7:30): od 10. září (úterý)  

Senioři 2 (od 13:30): od  9. září od 13:30 

Flame Dance – od 9. září zatím jen pondělí a čtvrtek od 17 hodin, 

                                                          úterý a středa až podle naplnění kapacity těchto lekcí. (Pokud někdo můžete jen v úterý nebo středu, dejte mi prosím osobě vědět, abych to při rozšiřování nabídky lekcí  mohla vzít v úvahu).              

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

Ceny (od 1. září 2019) : 

Beze změny:

Základní cena lekce ve Flame dance 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. 

Semináře (3 hodiny):  650,- Kč, celodenní seminář (10 hodin) 1.190,- Kč.  .

Změna: 

Říčany,: při předplatném 190,- Kč, bez něho 220,- Kč

                senioři při předplatném  150,- Kč, bez něho 190,- Kč          .

Vršovice: při předplatném  160,- Kč, bez něho 190,- Kč

Zameškané lekce při předplatném v Říčanech, Roztokách a Vršovicích je možné si do konce školního roku nahradit (z 50% i v rámci seminářů). 

V platnosti zůstává sleva na set všech 4 DVD se cvičením O-A metodou 850,- Kč (plná cena 1.1150,- Kč). 

V případě objednávky na dobírku uveďte do poznámky, že jste odběratelem newslettru. . 

Cena jednotlivých DVD se nemění (Kocouří cviky 1 a Pohyb vsedě 250,- Kč, 

                                                          Kocouří cviky 2 300,- Kč, Chůze jako z partesu 350,- Kč.

Z poštovné a balné při odběru 1 DVD a nově i 2 DVD se účtuje 110,- Kč. .    

Můžete využít platby kartou Relaxpass společnosti Sodexo. Odečítat se bude permanentková cena  

Spolupráce s Multisport Benefit nebyla přes můj zájem zatím obnovena.      

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

Nový kurz správné chůze a držení těla  

Kurz je určen začátečníkům a novým zájemcům o cvičení O-A metodou 

11.9. od 17 hodin ukázková lekce zdarma 

Místo konání: Flamedance, Sokolovská 22, Praha 8

Vlastní kurz: k18.9. – 17.12.2019 vždy v úterý od 17 do 18 tamtéž

Cena kurzu: 1.890,- Kč 

Sleva pro seniory  a mladší než 15 let 15% 

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

Semináře  
3-hodinové semináře 

Praha:                            25. 10. a  29.11. (pátek)16 - 19hodin, Flame Dance,

Žďár nad  Sázavou:            5.10. 10 – 13 hodin, Fitclub

Brno:                            15..11. (pátek) 16  -19 hodin  Dům sportu, Merhautova 36

                                  a 11.1. 2020 (sobota) 10 – 13 hodin,            -    „-                         

Pro  o zájemce o důkladnější procvičení některé z problémových oblastí  

Celodenní seminář

Praha:   26.10 9 – 19 hodin, Flame Dance, Sokolovská 22

Pro zájemce o hlubší seznámení s problematiku chůze a zdravých zad cvičením O-A metodou 
Cena: 1.190,- Kč

Praha:     30.11. 9 – 19 hodin, Flame Dance, Sokolovská 22

Pro zájemce o  seznámení s problematikou evoluce, lidské evoluce,  evoluce  chůze a srovnání kyčelního a kotníkového typu chůze z hlediska jejich  významu  pro rozvoj kooordinační  funkce mozku, tj. lidského mozku jako takového.

Bude to teoreticky zaměřený seminář, jednotlivé poznatky si však budeme ověřovat jejich zkoušením na pohybu vlastního těla.

Cena: 1.990,- Kč

U všech seminářů platí sleva 20% při přihlášení 2 a více účastníků najednou.   

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

Víkendová soustředění  

4. – 6. října  Žďár nad Sázavou 

Víkend v tomto městě jsme s těmi nejlešími zkušenostmi absolvovali již v červnu. Bydlí se v  zámecké věži, takže areál zámku a Kostela Sv. Jana Nepomuckého máte na cvičení do Fitclubu se dojíždí autem.  K dispozici jsou zde trampolínky a bossu, takže skvělá kombinace, která je na každém v dobrém slova smyslu skutečně vidět. 

Víkend je již částečně obsazen – z větší části našimi fajnovými a zdatnými seniory , tak s přihlášením v případě zájmu příliš neotálejte. 

Cena víkendu 2.490,- Kč 

zahrnuje ubytování, 4x cvičení a hodinovou masáž                                                                                

Snídaně v recepci zámku (mimochodem skvělé) si můžete dokoupit na místě za 100,- K.

                                                                                                       Uzávěrka přihlášek: 10.9.
22. –24. listopadu  Český Krumlov, Pension U Mrázků  

Do Českého Krumlova zavítáme poprvé a bydlet budeme přímo v historickém centru. Cvičit se bude buď v protější ZŠ nebo Squash centru Domus, kam by se muselo dojíždět autem. Podle toho se bude odvíjet i náplň cvičení, v každém případě však můžete počítat s bossu a terrabandy.    

Cena víkendu: 2.490,- Kč (zatím předběžně může být navýšena max. o 100,- Kč v závislosti na podmínkách  pronájmu tělocvičny, max o 100, - Kč)
Zahrnuje ubytování se snídaní, 4x cvičení a hodinovou masáž. .

Vzhledem k nutnosti závazného potvrzení ubytování v této atraktivní lokalitě 

                                                                                                       Uzávěrka přihlášek:  14 9.                                                                             
Školení ve cvičení O-A metodou 

Zahájení dalšího cyklu školení odkládám až na rok 2020, tj. dobu  po vyjití knihy o chůzi takto:

I. část:     12. – 17. 3.      (Pohyb vsedě)
II. část:     30.4. – 5.5.     (O-A diagnostika)     

III. část:    18. – 23.6.         (Chůze)                                    
Veškeré informace ke školení najdete na webových stránkách v levém sloupci pod heslem Školení.                                                                         

                                                                                      Uzávěrka přihlášek:  do 30.112019

Různé

1. Práce na knize o chůzi je náročná, protože e ukazuje zcela nové a fantastické věci.Přestože jsem na to vynaložila o prázdninách hodně času a energie, nepodařilo se mi ještě dokončit, ale v hrubém nárysu je hotová. Vydání do konce roku by bylo fantastické, raději ale uvede termín I. čtvrtletí roku 2020.  

2. Pro lepší plánování příštích prázdnin uvádím již i termíny týdenního pobytu v Budislavi pro rok 2020):

2. – 9.8. (částečně již obsazeno)

          16. – 23.8. (doporučuji pro rodiče (prarodiče) s dětmi od 8 let výše  

Jsou zde vynikající podmínky pro cvičení, ubytování v nově zrekonstruovaných pokojích pro 1 – 5 osob, venkovní vyžití dětí (velká kulatá trampolína, tenisový kurt, hřiště, přírodní horolezecká stěna), turistiku (Toulcovy maštale) i cykloturistiku (únosně zvlněná krajina a málo frekventované silnice a množství cyklostezek), krásná příroda i málo známé historické perličky (mj. Nové Hrady), soukromí  při pobývání venku jen pro naši skupinu a příjemní hostitelé pan a paní Hegerovi. 

Pokud byste uvažovali o tomto pobytu, ozvěte se prosím hned, abych včas předběžně zamluvila i druhý termín.

Na závěr snad jen poděkování všem za perfektní spolupráci a atmosféru při našich setkáváních. 

V Praze dne 1.9.2019                                                                PaedDr. Olga Chválová, CSc.                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                          
