pro dospélé

V dnesnim modernim a technickém svété, zrychleném Zivotnim tempu, pohybu bohuzel celkové ubyva.
Prijd’te udélat néco pro sebe, své télo a na chvili zapomenout na starosti vSedniho dne.

Spole¢né se prijemné protahneme, vyrovname negativni vlivy dlouhého sezeni v praci a jednostranné zatéze,
spravou technikou posilime bti$ni a zadové svaly.

A predevsim zklidnime nas$i mysl a zrelaxujeme.

-Pro kazdého, kdo méa zajem se udrZet v pohybu a pruznosti

-Kazdého, kdo potiebuje urcité svaly posilit, jiné protdhnout

-Kazdého, kdo se neciti zcela uvolnén, citi napéti ¢i bolesti ve svalech, kloubech, pateri, hlavé..

-Pro Zeny po porodu, s neidedlné fungujicim panevnim dnem, pro téhotné Zeny (od 4. do 8. mésice)

-Nase cviceni zvladne opravdu kazdy

TJ Sokol Revnice, Opletalova 89, Maly sal (vchod zadem ptes dviir)

Pondéli 8.30 - 9.45
14.9.2015 - 25.1.2016 ( neni 28.9,,12.10,,16.11,, 23.11,, 28.12,, 11.1)
14 lekei (150 k¢, 75 min.) - 2100 Ké

-Postupné protahnout a uvolnit celé télo

., N .. , Omezena kapacita cvicicich zarucuje individudlni pristup!
-Kompenzovat zrychleny a zarovei sedavy Zivotni styl pohybem

Na objednani je mozné zajistit hlidani déti.

-Spravny stereotyp dychani
-Posilit a zpevnit tzv. hluboky stabilizaéni systém Ukizkov lekce 7.9.2015 60 min. 120 K¢

(dobré spoluprace hlubokych svali btisnich, zadovych a panevniho dna)
- Cviceni dle MojziSové, cviceni ve vyvojovych Fadach dle prof. Pavla Kolare

- Dynamicka neuromuskularni stabilizace,

senzomotorika, cvicenis overbally, gymbally, prvky jogy a dalsi
-Spravné aktivovat a relaxovat svaly panevniho dna Kurz vede fyzioterapeutka Mgr. Radka Geffertova,
-Spravné zatézovat klouby a patet béhem dennich ¢innosti vice informaci na www.fyzioterapie-rg.cz

-Aktivovat klenbu nozni a prevenci plochych nohou

-Lépe vnimat a poslouchat své télo Chtéjte zménu! I nase télo v pohybu ma sva pravidla.

-Relaxovat Dovolte si citit se dobie a uzivat Zivota naplno bez napéti a bolesti..



