SKOLA PANEVNIHO DNA

dvoudilnv zakladni kurz pro zeny

Metoda 3x3 je akreditovana MSMT

Studio Osm, Srbska 2, Praha 6

utery 6.6. a 27.6. 2023 od 17:00 do 20:30

Metodou 3x3 Vas provede Alena Stellnerova
- akreditovana lektorka Skoly panevniho dna
a cvicitelka jogy podle Systému Joga v dennim zivoté,
www.panvicky.webnode.cz

Co se na kurzu naucite:

e procvicovat jednotlivé svalové vrstvy, relaxovat ¢i posilovat
pro obnoveni funkci panevniho dna,
e podbriskovy dech,
e bioenergetické cviky pro praci s emocemi,
e chranit panevni dno pri zvysSené zatézi,
[ ]

e predchazet inkontinenci nebo ji t€inné odstranit, atd.
S sebou: pohodIné obleéeni a nadseni
Téhotné Zeny se mohou zacastnit pouze ve 2. trimestru!

Cena: 2300 K¢, sleva pro seniorky 200 K¢.

Uzavérka prihlasek: 2.6. 2023, platba predem na tcet. Na kurz je
mozné vystavit darkovy poukaz. Nékteré pojistovny na kurz
prispivaji.

Informace a prihlasovani: a.stellnerova@centrum.cz, 777 299 272



