Zajecia "Zdrowy kregostup”

Zdrowy Kregostup w wodzie to trening prowadzony przez wykwalifikowanego fizjoterapeute, skoncentrowany na
profilaktyce bdéléw kregostupa, ksztattowaniu prawidlowej postawy ciata oraz wzmacnianiu ostabionych miesni
posturalnych. To takze poprawa wydolnosci miesni brzucha, plecéw i posladkéw, angazuje miesnie gtebokie
odpowiadajace za stabilizacje kregostupa, a co za tym idzie zapobiega powstawaniu lub nawrotom béléw bedgcych
wynikiem przecigzen, urazéw badz posiadanych choréb.

Zajecia skierowane sa do szerokiego grona odbiorcéw, zwtaszcza oséb prowadzacych siedzacy tryb zycia. Ciato
cztowieka po zanurzeniu w wodzie wazy zaledwie 10% pierwotnego ciezaru, co utatwia poruszanie w Srodowisku
wodnym.

Wykorzystujac ten fakt mozemy wptynac¢ na wzmocnienie miesni nie obciazajac przy tym kregostupa ani stawdw.
Dlatego Zdrowy Kregostup na basenie to same korzysci dla Twojego kregostupa i zmeczonych miesni.

Zapraszamy w kazdy wtorek i czwartek .(od 8 pazdziernika 2019r.)
wtorek godz. 20.15
- czwartek godz.20.15

Zajecia odbywaja sie w Parku Wodnym w Hajnéwce.
Instruktor: Dorota Chrabot

Gimnastyka lecznicza w wodzie w bocznych skrzywieniach kregostupa u dzieci (SKOLIOZA)

Cwiczenia korekcyjne w wodzie sg doskonatg forma terapii bedaca uzupetnieniem postepowania
odbywajgcego sie na sali gimnastycznej.

Celem ¢wiczenh korekcyjnych w wodzie jest:

1. korekcja nieprawidtowosci w réznych segmentach ciata w warunkach odcigzenia,
2. wzmocnienie gorsetu miesniowego,

3. rozciggniecie istniejacych przykurczy,

4. doskonalenie koordynacji ruchowej i czucia wtasnego ciata w przestrzeni

5. poprawa funkcji krgzeniowo-oddechowych.

Pliki do pobrania: Zgoda na przetwarzanie danych osobowych
UWAGA! Harmonogram zaje¢moze ulegac¢ zmianie, prosimy sprawdza¢ strone:
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