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workshop

Prakticky seminar, ve kterém vam ukazi, jak
zdravé a funk¢éné sedét a naucim vas cviky,
které vam pomohou uvolnit ztuhlé svaly
a zlepsit celkovou mobilitu vaseho téla.

CO Se haucite =

Pracovni prostredi: Jak si ho
spravneé pfipravit tak, abyste
omezili negativni vlivy  pri
dlouhodobém sedu.

Spravny sed: Zjistite, jak sedét,
aby to by bylo pro vaSe télo
pospésné, a naucite se, kterym
pozicim se vyhnout a proc.

Cviky na ruce: Specidlni cviky
na predlokti, dlané a prsty.

Protahovaci _a uvolfiovaci
cviky: Naucime se cviky, které
budete moci béhem dne kdykoliv
praktikovat. V¢etné cvikl na odi.

prinlaska

pres QR kdéd nebo na uvedeném webu

<« KDY: ctvrtek 20.3.

‘ 16:30 - 19:00
KDE: Mama klub Chrudim
(Skolni nameésti 11 - vedle Muzea

baroknich soch)

CENA: 290,-
+420 724 747 598
www.annagabcova.cz KLUB
pﬂatesal’ll’la@seznam,cz #1# RODINNE CENTRUM CHRUDIM




