Rozsirujici kurz pro ucitele - ,, Cchi-kung pro Zeny*“
Casovy rozvrh procvicovaciho vikendu 11-2026

Casovy rozvrh vikendu 6. - 8. listopadu 2026

Patek 6. listopadu 2026

17,30-19h Cchi-kung pro zeny: tvodni Groven
vysvétlujete vyznam a procvicujete si Meditaci pro zenskeé télo
vysvétlujete, co je ¢chi-kung pro Zeny a jaky je jeho pfinos
procvicujete si Rozcvicku pro oteviené klouby a meridiany
pfipominate si umisténi a vyznam drah a akupresurnich bodU
z Automasaze pro Zenské télo
procvicujete si Automasaz pro zenskeé télo

19,20 -20,50 h Cchi-kung pro zeny Gvodni Groven
procvicujete si cviky na oziveni panevniho dna vlieze a vklece
vysvétlujete a procvicujete si praxi Mudra vyZzivujici délohu
pfipominate si, jak o sebe ma Zena pecovat v pribéhu
menstruaéniho cyklu
ptate se na to, co vas zajima k Uvodni Urovni zenského CK

Sobota 7. listopadu 2026

8,30-9h Ranni praxe se Zuzkou
ladite se na sebe a na své télo pfi Meditaci pro zenské télo
probouzite télo a &chi Rozcvickou pro oteviené klouby a meridiany
9,10 - 10,40 h Cchi-kung pro zeny: zakladni Groven
pilujete sestavu Automasaz pro zenskeé télo
procvicujete si cviky pro uvolnéni branice na podlozce
cvicite se v naslouchani pfi praxi Abdominalniho dychani
11-12,30h Cchi-kung pro zeny: zakladni Groven
pfipominate si vizualizaci Posvatného Zenského téla a jeji vyznam
vysvétlujete Ucel, principy a pfinos sestavy Probuzeni zenské sily
procviCujete si sestavu Probuzeni Zenské sily: pohyby 1 - 8
pfipominate si, jak mohou Zeny vyZivovat krev
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14 -15,30 h

15,50 -17,20 h

17,40 -18,25h

Rozsirujici kurz pro ucitele - ,, Cchi-kung pro Zeny*“
Casovy rozvrh procvi¢ovaciho vikendu 11-2026

Cchi-kung pro zeny: zakladni Groven

pripominate si, pro¢ je pro zeny dllezité ozZiveni a dobré
nastaveni panevniho dna

procviCujete si prlpravné cviky na oziveni panve a kycli vstoje
trénujete se v Naslouchani panevnimu dnu

procviCujete si a pilujete pohyby 9 - 12 ze sestavy

Probuzeni Zenskeé sily, a pak sestavu jako celek

Cchi-kung pro zeny: zakladni Groven

pilujete sestavu Probuzeni Zenské sily

trénujete Postoj s dlanémi k zemi Podivny postoj

pfipominate si vyznam dolniho tan-tienu v CK pro Zzeny
vysvétlujete princip a Ucel praxe 3 hvézdy dolniho tan-tien
procvicujete si 3 hvézdy dolniho tan-tien

Cchi-kung pro zeny: zakladni Groven

pfipominate si, jak mize CK pomoci zené& dobie projit obdobim
menopauzy a jak to mize podpofrit Zivotospravou

procviCujete si zavérecné 4 pohyby ze sestavy Probuzeni Zenské sily
vyzivujete jin a chystate se na spanek pfi praxi Mésic

a pfipominate si jeji ucel

Nedéle 8. listopadu 2026

8,30-9,15h

9,25-10,55h

11,15-12,45h

Ranni praxe se Zuzkou

ladite se na sebe a na své télo pfi Meditaci pro zenské télo
probouzite télo a ¢chi Automasazi pro zenské télo
Cchi-kung pro zeny: zakladni Groven

pfipominate, pro¢ je dilezité vénovat se v CK pro zeny
patefi a kostem

procvicujete si 6 pohybl pro pater

pilujete sestavu Probuzeni Zenské sily

Uvolnéni a lehkost v téle i v emocich -

ukazkova lekce pro zakladni Uroveri (60 min)
zavérecné shrnuti, odpovédi na vase dotazy
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