
pro	dospělé

Kde?						TJ	Sokol	R� evnice,	Opletalova	89,			Malý	sál	(vchod	zadem	přes	dvůr)

Kdy?						 	Pondělı	́8.15	–	9.30

																	Pátek				8:15	-		9:30	

Cena?					14	lekcı	́	-		2100	Kč	

Omezená	kapacita	cvičıćıćh	zaručuje	individuálnı	́přıśtup!

Kurz	vede		fyzioterapeutka	Mgr.	Radka	Geffertová,	

vıće	informacı	́	na	www.fyzioterapie-rg.cz

Chtějte	změnu!	I	naše	tělo	v	pohybu	má	svá	pravidla.

Dovolte	si	cıt́it	se	dobře	a	užıv́at	života	naplno	bez	napětı	́a	bolesti..	

·	Vhodně	cvičit,	aby	záda	nebolela

·P	 rotáhnout	a	uvolnit	celé	tělo

·K	 ompenzovat	zrychlený	a	sedavý	životnı	́styl	pohybem

·S	 právný	stereotyp	dýchánı́

·P	 osıĺit	a	zpevnit	tzv.	hluboký	stabilizačnı	́systém

	

(dobrá	spolupráce	hlubokých	svalů	břišnıćh,	zádových	a	pánevnıh́o	dna)

·S	 právně	aktivovat	a	relaxovat	svaly	pánevnıh́o	dna

·S	 právně	zatěžovat	klouby	a	páteř	během	dennıćh	činnostı́

·A	 ktivovat	klenbu	nožnı	́a	prevenci	plochých	nohou

·L	 épe	vnıḿat	a	poslouchat	své	tělo,	relaxovat

Co	se	během	kurzu	naučíte?

: pondělí 8:15 - 9:30  5.2.-18.6. 2018
          pátek     8:15 - 9:30  9.2.- 22.6. 2018

Cena : 14 lekcí 2100 Kč

										5.2.-	19.6.2018						

										9.2.-	22.6.2018						


