Drzeni téla - panevni dno
seminar panevni dno - pro Zeny i muze

Naucime se panevni dno nejen

aktivovat, ale take relaxovat.

Svaly panevniho dna jsou ¢asto oznaCovany za ty nejddlezitéjsi pfi akti-

vaci hlubokého svalového stabilizaéniho systému.

Problémem panevniho dna je vSak skuteCnost, Ze byva €asto malo

Specializujeme se na
cviceni pro zdravou
pater a spravné
drzeni téla

aktivni, nebo naopak je pretizené a nemlze tedy byt onim impulznim

centrem pro stabilizaci naseho téla.

Také se Casto stava, ze néktera vlakna jsou hyperaktivni a jina naopak
ochabla a tim mohou nastat urité problémy. Napfiklad komplikace pfi
otéhotnéni, inkontinence, zmény nitrobfisniho tlaku v dutiné bfisni, pokles
délohy ve vy$sim véku zen nebo u muzl v podobé probléml s prostatou.

Diky spravnému cviceni a aktivité panevniho dna mlzeme nejen

uvedené problémy odstranit, ale jim i pfedchazet.
Panevni dno reaguje na nase emoce a stres,
je to centrum nasi Zivotni energie. Pokud
umite se svym panevnim dnem pracovat,
odrazi se to navasem celkovém drzeni téla.

Jak jste natom s panevnim dnemvy?

PRIJDTE NA WORKSHOP
POZNEJ SVE PANEVNiI DNO

Terminy:

e Sobota 13.5. 9.00-11.00 Studiolda, ZR

o Patek 19.5. 17.30-19.30 Studiolda, ZR

e Sobota 27.5. 9.00-11.00 Fit club BRADY NMNM
Cena: 300 K¢ | Prihlasky posilejte na email:
idaskovic@centrum.cz

Studio Ida

pro vase télo

a mysl

nam. Republiky 72/4

(vchod z Dolezalova
nam. u divadla)

NABIZIME TYTO KURZY

e Pilates Institute

e zdravotni — medical j6ga

e SM-systém — spirdini stabilizace patere

® bosu — balanéni cviceni

e prazdninové tydenni kurzy: zdravé
chodidlo, panevni dno, hrudnik, hlava,
skolioza, vyhiezy meziobratlovych diskd

e Flamenco — originalni Spanélsky tanec

e tematické soboty

e cviceni pro seniory

e individualni lekce

Prijdte si zacvicit
Podrobné
informace

na www.studio-ida.cz
tel. 775 665 657,
e-mail: idaskovic@centrum.cz
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