Aby zada nebolela

Sedavé zaméstnani? Malo pohybu? Stres? hnizdo zdravi

Bolest zad je v naprosté vétSiné pfipadu zpusobena pouze Spatnymi navyky
v praci a bézném zivoté. Naucte se, jak se svym télem |lépe zachazet a pomoci mu
zvladnout zatéz spojenou s dneSnim Zivotnim tempem.

Seminar urCeny pro vSechny, které ¢as od €asu zaboli v zadech, trpi chronickou
bolesti zad Ci se jen chtéji naucit, jak obtizim pfedchazet.

Prevence a uleva od bolesti zad
Sobota 3. brezna 9:30 - 13:30

Teorie: Praktické cviceni:

o Vysvétleni vzniku bolesti e Uvolnéni bolavé patefe — ulevove
v pohybovém aparatu cviky

e Rizikové Cinnosti pro patef e CvicCeni pro protazeni

e Zasady spravného drzeni téla zkracenych svalll  trupu a

e Vhodné pohybové  navyky- koncCetin a posileni stfedu téla
Jak sedét? Jak stat? Jak se e CviCeni do kancelafe — spravné
hybat? sezeni, vyuziti rehabilitaCnich

pomucek

Misto: Hnizdo zdravi (Na Petynce 151/90, vchod z ulice Pod Andélkou 1)
Cena: 800 Kc

vvvvv

ZpuUsob platby — do 23. 3. v hotovosti na recepci Hnizda zdravi nebo pfevodem na ucet €.
43-6189900287/0100, do zpravy pro pfijemce uvedte pfijmeni uCastnika

Q S sebou pohodIné oble€eni. BEhem pauzy je zajisténo drobné
L(\»\ obcerstveni.

Maximalni poc€et ucastniku je 10 osob.

Na setkani se téSi Krystyna a Zuzka.
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