Mestys Sepekov porada
SKOLU PANEVNIHO DNA
V PATEK 10.3. 2023 od 16 hodin - 20 hodin

V KULTURNIM CENTRU V SEPEKOVE

Kurzem vas provede Mgr. Eva Vankova, akreditovana lektorka Skoly
panevniho dna, DNS - dynamické neuromuskularni stabilizace, jogy a
pilates a MUDr. Vladka Mikova

Co se na kurzu naucite:

predchazet inkontinenci nebo ji u€inné odstranit C
relaxovat a posilovat svaly panevniho dna

procvicovat jednotlivé svalové vrstvy \_—\r
»podbfiSkovy dech” )
praci s emocemi a energii ot 53
chranit panevni dno pfi zvySené zatezi Skola pénevniho dna

PANEVNiI DNO
Cviky ke zpevnéni panevniho dna jsou dulezité pro kazdeho z nas
jako prevence ‘ :
> inkontinence : Sy
> poklesu panevnich organu - A
> bolesti zad N i A
> po operacich a dalsi... > A
pfi obtizich jako léCba

Prihlasky v knihovné

Predbézna cena kurzu 600 K&

S sebou si pfineste hlavné dobrou naladu a chut’ dozvédét se nové veéci,
dale pohodIn¢ oble€eni, karimatku, rucnik, deku a psaci potieby.

TESIi SE NA VAS
Eva Vankova a Vladka Mikova

www.evazdravotnicviceni.cz e.vank@seznam.cz tel.: 607 845 946

vppp@centrum.cz 603 224 819
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