. T.J. Sokol Hluboka nad Vltavou

ZDRAVA ZADA
& PANEVNI DNoO

KURZ pro muze a zeny ZACATECNIKY

o: UTERY o« 17.4.-19.6..17 h. e
STREDA . 18.4. - 20.6. .9 h.

«w: SOKOLOVNA Hluboka nad Vitavou
POdSkaIi 394 m malv Sél (vchod zezadu od RRC)

ClL: Kurz je zaméren na napfimeni panve a patere. Rozpohybovani kosténé struktury a
aktivovani svalové struktury panve. Posileni hlubokych svalt bficha a zad v souhre s hlavnim
dychacim svalem branici a panevnim dnem. Ddraz je kladen na vSechny trfi vrstvy svalu
panevniho dna nezbytné pro muze i Zeny jako prevence proti prostaté, inkontinenci,
zkvalitnéni sexualniho Zivota. To vSe nam pomuze k naprimeni kréni patere. Zapracujeme na
hrudnim koSi. Odstranime chybné pohybové stereotypy, které zpusobuji bolesti.
Zautomatizujeme navyky zdravého pohybu v prubéhu dne pri béZnych dennich aktivitach.
Dojdeme k poznani a uvédomeéni si svého téla, jeho fungovani a predejdeme tak zranénim.

Hodiny jsou vedené dle principl zdravotniho Pilates, FYZIOPilates, metodou DNS -
Dynamické Neuromuskularni Stabilizace prof. PeadDr. Pavia Kolare, Ph.D., dle metodiky SPI -
Strukturalni Pohybové Integrace Mgr. Daniela Miillera a podle principl nadstavbového
specialu SPI - Herniace meziobratlového disku a bolesti zad prim. MUDr. Sylvie Musilové z
Rehabilitacniho oddéleni Nemocnice Tabor a Mgr. Daniela Miillera z IQ Pohyb Praha.

CENA: K¢ 1 500,— (10 lekci po 55 min.) (.
Prihiasky u:  Ing. Jitka Moulisova
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e-mail zdravypohybCB@centrum.cz

Vice informaci na WwWWw.zdravypohybCB.cz




