FyzioPilates: Panevni dno postavene na
nohy

TERMIN: 14. 6. 2025, 9:00-11:30

LEKTORKA: Mgr. Hana VaS$i¢kova

MISTO: Centrum komplexni péée Samova, Samova 410/28, 101 00, Praha 10 - Vr$ovice
PRIHLASENI: https://forms.gle/ZpoVbR26dkXnibSi8

Mozna jste se uz nékdy zamysleli nad otazkou, zda si cvicenim nahodou vice neublizujete nez
prospivate. Pojdte si nejen zacvi€it ale dozvédét se vice o svém téle a jeho spravném pouzivani.

Fyzioterapeutka Hana Vasi¢kova vam na teoreticko-praktickém workshopu pfiblizi souvislosti mezi
vasi chizi a panevnim dnem. Budete své nohy rozmazlovat a hy¢kat. Naucite se triky, jak spravné
cvi€it pfi plochonozi, vbo¢eném palci €i kladivkovych prstech. Nohy vas nosi celym dnem. Vénujte jim
nalezitou pozornost a péci a odména vas nemine.

Workshop je vedeny prakticky, tak abyste si odnesli maximalni prozitek na vliastnim téle.

V kurzu budeme pracovat s automobilizaénimi technikami pro drobné klouby nohy, vyuzijeme princi
tfibodové opory, budeme cvicit s dolni konc€etinou v jeji opérné funkci, vyuzijeme prvky Pilates pro
stabilizaci trupu.

Pro koho

Workshop je vhodny pro vSechny, ktefi se chtéji néco dozvédét o svém téle a chtéji se smyslupiné
hybat a byt si jisti, Ze si neublizuji nespravnym cvi¢enim. Absolvovali jste fyzioterapii a chcete védét,
jak dal? | pro vas je pfipraven tento workshop.

Akce je uréena laické verejnosti i odbornikim jako forma sebezku$enosti a inspirace pro praci s
pacienty.

Harmonogram

9:00 — 9:10 Teoreticky Uvod — anatomie nohy, kineziologie dolni kon&etiny
9:10 — 10:10 prakticka ¢ast

10:10 — 10:20 pauza

10:20 — 11:20 prakticka ¢ast — pokraCovani

11:20 — 11:30 prostor pro dotazy

Praktické info

S sebou: pohodiné oble¢eni na cviceni. Cvi€¢ime naboso, pfezivky nepotfebujete.

Tento teoreticko-prakticky seminar je jednim ze série FyzioPilates. Jednotliva témata na sebe volné
navazuji. Mizete je absolvovat jako celek ¢i samostatné. DalSi vypsané terminy naleznete zde.
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