FIT CLUB JICIN

TABU - Centrum zdravotniho cvifeni se zaméFenim na trénink
panevniho dna a prevenci inkontinence. Metoda a koncept Ema Capkova

Zakladni kurz pro Zeny

Tento kurz nevyzaduje zadné piedchozi znalosti. Cilem kurzu je trénink panevniho za Gcelem
prevence inkontinence a ostatnich poruch zptsobenych nedostate¢nou funkénosti svali
panevniho dna.
Lektorky: ~ Ema Capkova a Sara Podhrazsky
Terminy: od 18.11.2018

10 x vZdy v nedéli od 18.10 do 19.10 hodin

23.12. a2 30.12.2018 se kurz nekona — vano¢ni prazdniny
Jedna se o uzavieny kurz, jednotlivé hodiny na sebe navazuji. Pocet Gi¢astnic je omezen na 12
osob.
Misto konani: FIT CLUB JICIN, Lidické namé&sti 11
Program Kurzu:
Zakladem kazdé hodiny je s tématem souvisejici cvicebni jednotka.
informace — zéklady anatomie
panevni dno a drzeni tcla
panevni dno a dech
cesta ke dnu - jak se naucit vnimat panevni dno
panevni dno a aktivity denniho Zivota
panevni dno a prevence inkontinence
Moznosti zapojeni tréninku panevniho dna do kazdodenniho Zivota.
zakladni cviky pro domaci trénink, opakovani pro bezchybné domaci cviceni
Ugastnici obdrzi seznam hlavnich zasad 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 cvi¢ebni potieby jsou k dispozici.
DalSi informace o kurzech najdete na www.tabu-panevnidno.cz
Vseobecné podminky:
Pocet ucastniki kurzu je omezen na 12 0sob.
Ptihlasky budou evidovany dle data doruc¢eni. Uhrazenim ceny kurzu ve vysi 1700,00 K¢ na
konto ¢. 271102885/0300, bude misto zavazné rezervovano. Do kolonky pro piijemce
zadejte prosim jméno Gcastnika a termin kurzu .
V pripadé nejasnosti se obrat’te na lektorky kurzu. Tel. ¢.: 778084034. Ptipadné dotazy
vam rady zodpovime. T¢Sime se na vas.

Piihlasku zaSlete na E-mail : ema-capkova@t-online.de

Uved’te prosim nasledujici udaje:

Prihlaska na kurz Tabu od nedéle 18.11.2018 od 18.10 do 19.10 hod
Jméno

Prijmeni

Adresa

Datum narozeni

Telefon

E-mail



mailto:ema-capkova@t-online.de

