® Nemocnice AGEL
Cesky Tésin

AUTOASPEKCE

POHYBEM

K SEBEUVEDOMENI

SKUPINOVE KURZY CVICENI

Rehabilitacni oddéleni Nemocnice Cesky T&sin a.s. Vam nabizi
KURZY CVICENI AUTOASPEKCE - ,POHYBEM K SEBEUVEDO-
MENI”. Cviceni ,AUTOASPEKCE" je zaloZeno na principu Feldenkra-
isovy metody. Jde predevsim o uvédomeéni si sebe sama prostred-
nictvim sekvence konkrétnich pohybd.

Cviceni ,AUTOASPEKCE" je zaméreno na zlepseni celkové postury — drzeni téla
v prostoru, postoj, pruznost a koordinaci pohybu. Pracuje na podkladé plasticity
nervového systému, kdy dochazi k procesu uceni se fyziologickému pohybu. Je to
celosvétoveé uzndvana metoda, ktera rozviji sprévné pohybové vzorce, pomaha
zlepsit fyzickou i psychickou kondici. Pozitivné ovliviiuje pohybova omezeni, vyvo-
jové poruchy ¢i chronické bolesti.

Cviceni probihaji vétsinou vleze na zemi Fyzioterapeut slovné provazi klienty sérii
nenaroc¢nych, pomalych a jemnych pohybl s vyuzitim pohybl oci, krku, panve
a dechu. Pozornost je smérovana na vnimani jednotlivych ¢asti téla, kvality pohybu
a uspokojeni z néj. Po lekcich lidé obvykle citi lehkost, vétsi vzpfimenost a pohy-
blivost téla.




Prinosy autoaspekce:

sebeuvédoméni a porozumeéni vlastnimu télu

» zlepSeni postury, postoje, pruznosti a koordinace pohybu
» zlepSeni kvality Zivota, vyuziti své zivotni energie

» snizeni bolesti, psychicka ,detoxikace”, zlepseni emoci

Pro koho je cvi¢eni vhodné?

Lekce jsou urceny kazdému, kdo se chce pohybovat a Zit s vétsi lehkosti a rov-
novahou. Umoznuji kazdému bez rozdilu véku, fyzické kondice a pFedchozich
zkuSenosti s pohybem rozvijet sv0j potencidl. Cviceni je také vhodné pro
sportovce ¢i pedagogy, ale i lidi s chronickymi bolestmi a jinymi druhy pohybo-
vého omezeni a také pacienty s neurologickymi ¢i psychickymi problémy.

Terminy kurz(:

Kurz obsahuje 5 LEKCIi CVICENI, které budou probihat 1x tydné,
terminy budou vypisovany prlibézné po domluvé s vedoucim fyzioterapeutem
rehabilitacniho oddéleni. Délka jedné lekce je 60 minut.

Maximalni pocet Uc¢astnikd jedné lekce je 5 osob.

Cena kurzu:

Cena za KURZ/5 LEKCI:  600,- K&
Lze objednat po 1 lekci za 150,- Ké

Misto konani:
Nemocnice Cesky T&&in, rehabilitacni oddéleni, budova C, 3. patro

Objednavka kurzu:

Objednavky na tel.: 558 769 252
Mgr. Alfréd Heckel, vedouci fyzioterapeut
E-mail: alfred.heckel@nct.agel.cz

Dalsi informace na @ nemocniceceskytesin.agel.cz



