Svaz postizenych civilizacnimi chorobami

zakladni organizace Roztoky
SPCCH

Vas v ramci projektu Bezpeci, péce, pohoda - senior doma zve

na prednasku

PANEVNI DNO

Pondéli 24. zafi 2018 od 17 hodin v Klubu senioru, Havlickova 713, Roztoky

prednasi lektorka: Kamila Jirikova

vstup zdarma

Prednaska je uvodem Kk tridilnému seminari

CvicCeni panevniho dna a prednasky spojené
s praktickymi ukazkami cviku a jejich vyukou.

Terminy seminare: }
Soboty: 6.10., 27.10. a 17.11. 2018, vzdy 9 — 11 hodin (tanecni sal ZUS)

Obsah seminare

06. rijna 27. fijna 17. listopadu

* Co je panevni dno a hluboky  * Opakovani * Opakovani, dotazy
stabilizacni systém * Automasaz na overballech * Dal$i cviky

* Funkce panevniho dna * P¥ipravné cviky a cviky * Myty a omyly

* Panev jako pfevodnik pohybu  yleze * Predpoklady uspéchu
* Zakladni dech a vizualizace * Relaxacni techniky * Panevni dno v bé&zném
* Prvni cviky (na zidli, ve stoje) -  * Povidani o inkontinenci Zivoté

prociteni spojitosti nohou, * Cviceni

panve a krku

* Jak cvicCit

Cena za cely cyklus 300 K¢, nutno uhradit predem - mozno na uvodni prednasce.
Vzhledem k omezenému poctu ucéastniku prosime o prihlaseni se predem.
Prinlasky a informace:

Vladka Drdova 606 893 292, v.drdova@volny.cz
Lenka Svecova 606 651 816, lenka.svecova@sim.cz

Seminar je pfipravovan ve spolupraci s meéstem Roztoky



