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NIA cviCeni spojuje tanec, cviCeni a bojové uméni. Ladi télo a mysl do harmonie
a jednoty. Hlavnim cilem je pobavit, odreagovat, prinést radost a svobodu do
zivota tomu, kdo se hybe. Zalibu v ni najdou zeny i muzi, zac¢atecnici i pokrocili.
Motto zni: "Prestante cvicit, zaCnéte se hybat!"
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Cviceni Nia spojuje vychodni a zapadni prvky

NIA je prijemnym spojenim vychodnich filozofii a zabavy, ktera nabizi
télu pestrost a mysli uvolnéni. Jeji pozitivni vliv na télo i mysl je potvrzeny
jak védecky, tak milidny lidi cvicicich, kterym NIA vstoupila do zZivota. Jako
cvi¢ebni styl byla vyvinuta jiz v osmdesatych letech v Kalifornii dlouhodobou
spolupraci dvojice Debbie Rosas a Carlose AyaRosase a jiz v té dobé
zasadné ovlivnila vnimani fitness. Od té doby se neustale vyviji a Debbie
dodnes vede lekce a skoli nové instruktory po celém svété.

Joga - tanec - bojova umeni
NIA vychdazi ze tri skupin pohybovych uméni, tou prvni je joga,

Feldenkraisova a Alexandrova metoda, druhou predstavuji bojova uméni a
treti tanec. Nia je plna statickych pozic, ale i plynulych a dynamickych



pohybl, které si kazdy prizplsobi podle vlastnich pocitl a potreb svého téla.
Jednim z hlavnich cild tohoto cviéeni je, aby lidé vnimali vlastni télo a
dokazali pohyb procitit. Sladéni téla a mysli je jednim z hlavnich princip@
NIA. NIA cviCeni pouziva vizualni i smyslové vjemy, nenarocné choreografie,
které mohou byt prizpdsobeny individuadlnim potfebam. Jeden pohyb
provedeny rlznymi lidmi tak mUze vypadat zcela odlisSné.




Zdroj: CviCeni Nia ze Shutterstock

NIA - Neurosvalova Interaktivni Akce

NIA (Neuromuscular Integrative Action) reguluje funkci autonomniho
nervového systému tak, aby pracoval v rovnovaze. VétsSina cviceni nabizi
izolované procviceni jednotlivych svalovych skupin, coz mdze vést k
nejriiznéjsSim dysbalan¢nim porucham. Tady vSak procvicujete svalovou
koordinaci a télo jako jeden funk¢né propojeny celek. Pohyby jsou védomé,
neustale kontrolovany nervovym systémem, ktery ve spolupraci s receptory v
kGzi, kloubech, Slachach a svalech dédva moznost korigovat pohyb.

NIA tréninky absolvovany naboso

Kazda lekce nabizi kombinaci 52 pohybu, které zapojuji vsechny svalové
skupiny a cvic¢it mizete i bez predchozich zkusenosti. NIA je vhodna pohybova
aktivita pro zeny i muze jakékoliv vékové kategorie a dokonce je vhodna i pro
lidi s bolestmi pohybového aparatu. Autofi metody pfi pravidelném cviceni
slibuji postupné osvojeni 52 principl pro udrzeni vaseho fyzického i
psychického zdravi. Kromé toho vam tento druh cviceni
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Hra pFrinasejici mnoho ziski

pomuze regulovat télesnou hmotnost

posili svalstvo a tim snizuje bolesti zad

zlepSuje drzeni téla

zvySuje hladinu energie, zlepsuje naladu, zmirnuje stres
ma pozitivni vliv na vasi vytrvalost a pohyblivost
pozitivné ovliviiuje vegetativni systém

prispiva k spravnému fungovéni vnitinich organa, zejména srdce a plic
zlepSuje krevni obéh a obéh lymfy

prinasi odreaogovani od kazdodenniho stresu

prinasi pobaveni a dobry

zlepsuje svalovou koordinaci
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Podivejte se na tancincici video:

https://www.youtube.com/watch?v=VOLAxZDct1lE



https://www.youtube.com/watch?v=V0LAxZDct1E

Pokud hledate neco nového, chcete si pohyb
uzit, mit z néj radost a cvicit tak, jak je vam to
prave prijemné, zkuste NIA cviceni.
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