ABY ZADA NEBOLELA

Problémy se zady postihuji az 80 % populace a podle tradi¢ni ¢inské mediciny
ma az 90 % nasich zdravotnich problému své kofeny v patefi. Aby zdda nebolela,
potrebuji hlavné bezchybné fungujici pater. Pfijdte se naucit cviky, které vase
zada posili a ulevi jim od bolesti. Dopfejte své pateri to, co potfebuje. Uvidite,

Ze se vam Stédre odméni!

13.9. 2023 - 0d 13:30 do 15:30 hodin

Magenta Experience Center; Na Pankraci 86, Praha 4

Na co se muZete tésit?

Zakladni postoj a aktivizace stabilizacniho systému
Rozproudéni krevniho obéhu v téle

Aktivni zapojeni vS§ech kloubl

Procviceni nejcastéjsiho ,Uzkého hrdla“ — kréni patefe a ramen
Sestava cvikl k posileni hrudni a bederni patefe

Uvolnujici cviky na patef, které miizete délat kdekoli
Doporuceni kdy, jak a kolik cvicit

AR A



Dalsi duleZité informace

®
k Pomér samotného cviceni a teorie bude 80:20.

4' Na sebe si vezméte prosim pohodlné obleceni,
nemusi vSak byt vyloZzené sportovni.

AGENTA
EXPERIENCE
CENTER

@ A nezapomente si s sebou "pfibalit" dobrou naladu a vase
prfipadné otazky k tématu. Vic potfebovat nebudete.

training
Ivana Feliciani - senior lektorka a terapeutka
Ivana je zkuSena lektorka, s mnohaletou praxi, ktera @’pgé\/g
pomaha lidem znovu objevovat, ze télo a psychika, TED!

tedy nas vnéjsi a vnitrni svét, jsou v mnoha smérech
hluboce propojené a ze kli¢ k osobni zméngé, rozvoji
i feseni problémd mame sami ve svych rukach.

Motto: "Divej se, hledej a neprestavej zasnout.



