Krok za krokem ke zdravému pohybu

Ing. Jana Janickova tel. 603 547 593

Zaklady spravné chlize a zdravych pohybovych navykii

Chlize je ten nejpfirozené;jsi pohyb, ktery délame kazdy den — a pravé proto ji casto vibec
nevnimame. Pfitom zdravy pohyb zacina u kroku. Zplsob, jakym chodime, ovliviiuje nejen chodidla,
ale i kolena, kycle, pater, dech a celkové drzeni téla.

Na tomto workshopu si to uvédomis — a hlavné si to prakticky vyzkousis.

Workshop je urceny laikiim z fad verejnosti, ktefi maji chut naudit se néco nového, Iépe porozumét
svému télu a chtéji chodit pfirozené, efektivné a bez zbytecného pretiZeni.

Co se na workshopu naucis
o jak vypada pfirozena a zdrava chtize
o zaklady biomechaniky chiize — jednoduse, srozumitelné a hlavné prakticky
e jaké pohybové navyky nam chizi kazi a pro¢ pak vznika bolest
e jak chodit, tak, aby télo spolupracovalo misto toho, aby se pretéZovalo
e jak udélat malé zmény, které mizes hned vyuzit v bézném Zivoté
e jak mlZe spravna chlize pfinést tlevu od bolesti zad, kycli, kolen nebo chodidel

Necekej teorii do hloubky ani sloZité pojmy — cilem je, aby sis odnesl/a konkrétni zkusenost a zmény,
které ucitis hned.

Proc prijit
e protoZe chodis$ kazdy den —a muzes to délat Iépe
e protoZe bolest neni ,,normalni soucast Zivota“
e protoZe sprdvna chlze je zaklad zdravého pohybu

e protoZze nékdy staci mélo a télo se zac¢ne chovat jinak

Praktické informace

Datum: 2. bfezna 2026

Cas: 17:00-19:00 hod

Misto konani: divadelni sal

S sebou: pohodIné obleceni nebranici v pohybu a ponozky (budeme pracovat i bez bot)
Cena: 1 500 K¢



