FIT CLUB JICIN

TABU - Centrumzdravetnihocviéeni se zaméienim na

tréninkpanevnihodna a prevenciinkontinence. Metoda a koncept Ema
Capkovia

Zikladni kurzpro Zeny

Tento kurznevyzadujezadnéptedchoziznalosti.Cilemkurzu je
tréninkpanevnihozaucelemprevenceinkontinence a
ostatnichporuchzptisobenychnedostate¢noufunkcnostisvalipanevnihodna.
Lektorky: Ema Capkova a Sara Podhrazsky
Terminy: 10x vzdy v tteryod 20.00 do 21.00hodin

24.10.2017, 31.10.2017, 7.11.2017, 14.11.2017

21.11.2017, 28.11.2017, 12.12.2017, 19.12.2017

9.1.2018, 16.1.2018
Jedna se o uzavienykurz, jednotlivéhodinynasebenavazuji. Pocetii¢astnic je omezen na 12
osob.
Mistokonani: FIT CLUB JICIN, Lidickénamésti 11
ProgramKurzu:
Zakladem kazdé hodiny je s tématem souvisejici cvicebni jednotka.
informace — zakladyanatomie
panevnidno a drZenitéla
panevnidno a dech
cestakednu - jak se naucitvnimatpanevnidno
panevnidno a aktivitydennihoZivota
panevni dno a prevence inkontinence
moZnosti zapojeni tréninku panevniho dna do kazdodenniho Zivota.
zékladni cviky pro domadci trénink, opakovani pro bezchybné domaéci cviceni
Ukastnici obdrzi seznam hlavnich zésad chovéani a popis cvikii vhodnych
pro domaci cviceni.
Kazdy ucastnik si s sebou vezme deku a polstarek velikosti ca 40x40 cm,ponozky a pohodiné
sportovni obleceni.VeSkeré ostatni cvicebni potieby jsou k dispozici.
VSeobecné podminky:
Pocet ucastniki kurzu je omezen na 12 0sob.
Ptihlasky budou evidovany dle data doru¢eni. Uhrazenim ceny kurzu ve vysi 1700,00 Kéna
konto ¢. 271102885/0300, bude misto zavazné rezervovano. Do kolonky pro ptijemce zadejte
prosim jméno tc¢astnika a termin Kurzu .
V pripadé nejasnosti se obrat’te na lektorky kurzu. Tel. ¢.: 778084034. Ptipadné dotazy
vam rady zodpovime. TéSime se na vas.

Piihlasku zaSlete na E-mail : ema-capkova@t-online.de
Uved’te prosimnasledujici udaje:

Prihlaska na kurz Tabu od 24.10.2017 20.00 hod
Jméno

Piijmeni

Adresa

Datum narozeni

Telefon

E-mail



mailto:ema-capkova@t-online.de

