Novy cvicebni zdravotné-rekondicni program

J)ﬂzﬂ/ﬂ CLUB

Plzenska 90, 150 00 Praha 5, tel.: 257 32 59 28

www.pavlaclub.cz

Jste zacatecCnik, mate nadvahu, bojite se jit do ,fitka“ na prvni
hodinu, jste senior, jste zena, jste muz, jste dite?

Prijdte vyzkouset nas novy program na

Vytvoreni spravného posturalniho stereotypu
Pondéli 9:00 - 9:55 PRR /prevence,rehabilitace,rekondice/ MISA

16:30 - 17:25 PRR TEREZA

Streda 9:30-10:25 SM systém /cviceni dle MUDr. Richarda Smiska/
PAVLA
Patek 17:00-17:55 PRR MISA

Na lekcich budete:
e uvolnovat a protahovat zkracené svaly
e posilovat ochablé svaly
e opravovat vSechny odchylky od spravného drzeni téla
e posilovat a zpevriovat stredni cast téla
e zlepSovat nervosvalovou koordinaci a rovnovahu
e zlepSovat koordinaci chlize

Cviceni je urceno pro vSechny s preferenci problémovych skupin:

seniofi: dysbalance - naruseni svalové rovnovahy, zmény svalového napéti
kloubni rozsah - zkraceni svall, svalové atrofie, artritické zmény v
kloubu

déti: sportujici - jednostranné zatézovani bez kompenzace
nesportujici - Spatné pohybové navyky, vadné drzeni téla, sezeni u PC

osoby s handicapem po Urazu

osoby po operaci patere




