(URZ ZDRAVA ZADA

pro dOSpEle TJ Sokol Revnice
= Opletalova 89, maly sal

7.10.2019 -27.1.2020

14 lekci 2 400KE

vice informaci na:

Co se behem kurzu naucite? www.fyzioterapie-rg.cz

Omezena kapacita cvicicich
zarucuje individualni pristup!

Kurz vede fyzioterapeutka
Mgr. Radka Geffertova tel: 603 218 992

Dovolte si citit se dobre
a uzivat zivota naplino
bez napéti a bolesti.

Vhodné cvicit, aby zada nebolela Kompenzovat zrychleny a sedavy
zivotni styl pohybem Spravné zatézovat klouby a pater béhem
dennich ¢innosti (» Spravny stereotyp dychani Spravné aktivovat
a relaxovat svaly panevniho dna Lépe vnimat a poslouchat své télo,
relaxovat Aktivovat klenbu nozni a prevenci plochych nohou

Posilit a zpevnit tzv. hluboky stabilizacni systém



