J6ga Domazlice

a

www.shakTicentrum.cz

Mirka BauzovA
Anna Miskei
Instruktorka zdravotni TV

Ilvana VavrochovA

Seminar zlepseni funkce téla

Svalova diagnostika

3 hodinovy svalovy rozbor s vysvétlenim souvislosti
(jak se pripadné zdanlivé nesouvisejici problémy
Fetézi) s cilem porozumét vasemu télu a zlepsit
jeho funkci pro zkvalitnéni kazdodenniho zivota.

Pod mym vedenim budete skrze jednoduché kroky
(vhodné pro jakoukoliv vékovou a télesnou kondici)
testovat svou svalovou silu a pruznost, coz ma
zasadni vyznam pro pochopeni toho, co se skute¢né
déje s vasim télem.

Pochopenim svého sou¢asného stavu, silnych

i slabych stranek a ¢asto ne zrejmych souvislosti
v nasi svalové soustavé, budeme schopni tuto
znalost uplatnit jak pri vybéru vhodné pohybové
aktivity tak predevsim v kazdodennim zivote.

Obhdrzite tistény formular pro sebehodnoceni a
vypInéni béhem testu s moji asistenci, diky kterému
muzete zaznamenavat a porovnavat vas progres

v budoucnu.

Dne: 28. 12. 2016

Program:

9.00 -11. 30 seminar
11.30 - 12. 00 prestavka
12.00 - 13. 15 seminar

Aktivace nozni klenby podélné a pricné

Zlepseni stability kotniku
45 minutovy rozbor a cvi¢eni

Chodidla patri k nejzatizenéjsi ¢asti lidského téla
a bohuzel jsou ¢asto velmi zanedbavany.

Dle ortopedu trpi zhruba 80% obyvatelstva
chybnou stavbou chodidla, jako napr. snizena
klenba, ploché nohy, podlomené kotniky atd.

Ploché nohy vedou k omezenim v riznych
sportech, ale piedevs$im k problémim s kotniky,
koleny, ky¢lemi, bederni patefi (chronické
bolesti zad s vyhifezem ploténky), kiec€i v lytkach
a napriklad i bolestem hlavy.

Tusili jste, ze ploché nohy (v pripadé, ze maji
vSechny svaly a Slachy neporusené) Ize napravit
v jakémkoliv véku?

A sice diky cvi¢eni, pii némz dojde k posileni
ochablych svalil a zpevnéni a zkraceni pfilis
prodlouzenych slach.

Co prinést s sebou?
PohodIné obleéeni, piipadné preziivky,
podlozku na cvic¢eni, lahev vody a svacinku.

Cena: 550,- K¢




