Kdy: nedéle 8. 3. 2020,9.00 —12.30
Vstupné: 590 K¢ (platba predem)

£ 4 % °
Misto: piseéné centrum, Mérickova 20, Brno-Reckovice

Lektor: Eva Hrdlickova (Iektorka jogy s prvky fyzioterapie)
ReZ eIrvacCe. rezervaé¢nim formulaifem na webu

Program:

8:30 — 9:00 prezence

9:00 — 10:30 principy cviceni, typické chyby, spravné zapojeni
brisnich svalt a panevniho dna, test diastazy i briSniho tonu
10:30 — 10:40 prestavka

10:40 — 11:40 lekce POPORODNIHO CVICEN1/JOGY

11:40 — 12:00 navod na postupné cviceni po normalnim

i operativnim porodu; principy drzeni téla piri noSeni miminka
12:00 — 12:30 praktické tipy pro zvladani kazdodennich ¢innosti

K disSpozici: podiozky, medit. polstaie, deky, velké balény,
plazova lehatka, kojici polstar, hraci deky a hrac¢ky pro miminka,
drobné obcerstveni, knihy a casopisy o joze, téhotenstvi, porodu atd.

S S(:‘,b O piezivky, poticeby pro miminko dle svého uvazeni

Mzete se zucastnit kdykoli po porodu (min. 2-3 tydny po cisarském rezu)
- cviceni bude odstuprniované podle toho, jak dlouho jste po porodu.

Velmi vhodné je ziicastnit se i v téhotenstvi (s drobnymi apravami béhem
cvic¢eni), dozvite se tak, jak cvicit od prvnich dnti po porodu. Miminko
muzete mit béhem seminare u sebe.©

Kontakt: 608 050449, jogaeva@email.cz
www.jogaeva.cz www.facebook.com/jogaeva



