KURZ ZDRAVA ZADA

Helena Teplikova, instruktorka Pilates Clinic Method a Vas zve

do kulturniho salu v Tehove
na kurz ZDRAVA ZADA.

V dnesni dobé mnoho z nas trpi bolestmi zad. Jednou z nejcastéjSich pricin je
Spatné drZeni téla, nespravné dychani, nefunkcni brisni a pretiZené ¢i ochablé
zadové svaly.

Cilem kurzu je seznamit se s funkci tzv. svalového korzetu a jeho vlivem na
spravné fungovani naseho téla. Budeme pracovat tak, aby se svalové
dysbalance vyrovnaly a zacaly se zapojovat ty spravné svaly. Vysledkem pak je
mnohem prijemné€jsi pocit z vlastniho téla a vétSi pohoda béhem dennich
aktivit.

P¥i cviceni budeme pouZivat rtizné druhy pomticek — theraband, overball, magic
circle, roller, rizné velikosti masaznich micka.

CvicCime na boso ¢i v ponozkach. Na cvicCeni si prosim vezmeéte vlastni
podloZku, rucnik a prijemné sportovni obleceni.

Pocet lekci: 10
ctvrtky: 26. 9. — 28. 11. 2019
cas: 19 - 19.55 hod.
cena kurzu: 1500,- K¢ (150,- Kc/lekce)

Vice info: www.cvicimeshelenou.cz, info@cvicimeshelenou.cz, 602 288 078
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