Zdravotni pildtes
Terapeuticko-pohybovy kurz

Télocvicna Kadov 2, 1.p.

Od 11. kvétna nabizim lekce zamérené na zdravotni cviceni, zdravotni pildtes, zlepSeni
pohybovych ndvyk, uvolnéni a ndsledné zastabilizovdni jednotlivych sekvenci téla,
zdklady funkéniho dychani.

Vhodné pro kazdého, kdo:

- resi néjaky zdravotni problém - bolest zad, ramene, kolene, krku, slabé panevni
dno, slaby stred téla, vyboleny palec atd..
- neustdle chodi na masdze, zobe prasky proti bolesti a nikam to nevede...

Budeme se uCit kazdou lekci manudIné uvolfiovat jednotlivé sekvence naseho téla - jako
prvni bude chodidlo. Bez funkéniho chodidla nemfize byt sprdvné drzené télo. Casem
budeme postupovat vy3, k tomu se budeme uéit sprdavné dychat, zvédomime si spravné
pohybové ndvyky a vzdy bude souldsti lekce zdravotni pildtes. Budeme pouZivat rucnik.

Zdjemci, hlaste se mi prosim na whatsApp 776 388 995, max. pocet (¢astnikl - deset.

Zacindme v pondéli 11.5. v 18.30h - toto bude ukdzkova hodina zdarma. Ukdzkovd
lekce zahrnuje trochu teorie, abychom pochopili souvislosti.

Ddle kazdé pondéli od 18,30h.
Cena lekce 100,- K¢

S sebou: podlozku, piti, pohodIné oblecenti, rucnik.



