EUROPEAN SPIN
GYM®
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save your
healthiness

Save your healthiness

Preventivneé rehabilitacni cviceni ke
zlepseni drzeni téla, posileni trupového
svalstva a zlepseni funkce patere.

- zadna choreografie
- Posilovaci a protahovaci cvi€eni pro
pater a trupové svalstvo
- Skola zad
- Neklade naroky na koordinaci a
aerobni vytrvalost
- Zlepseni drzeni téla a zmirnéni ¢€i uplné
odstranéni chronickych bolesti zad do
3-4 tydnu pravidelného tréninku

ESG® pulsobi preventivné — pfedchazi bolestem zad a degenerativnim
onemocnénim patefe, ale také rehabilitacné — pfi jiz stavajicich bolestech
zad, vadném drzeni téla, staviim po Urazech, uUstfelech a vyhfezech
meziobratlovych plotének pomaha k obnoveni funkce patefe, posileni
trupového svalstva a znovunabyti zdravi.

Filosofie ,Save your healthiness* - tedy zachrante
své zdravi se vztahuje predevsim na oblast patere a
trupu, jejichz spravna funkce hraje jednu z
nejvyznamnéjsich roli pro pocit plného zdravi a
zachovani kvality zivota. Vyziva klienty k tomu, aby
vzali své zdravi do vliastnich rukou a spolu s ESG®
se sami podileli na zlepSeni a udrzeni svého zdravi.



Lekce European Spin Gym®:

18.00-19.00 ESG® Katka
17.00-18.00 ESG® Hanka
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ESG® je vhodny pro kazdého zdravého ¢lovéka, bez omezeni véku.

Cviceni neni vhodné pfi jakychkoli akutnich onemocnénich.

Pomaha preventivné pfedchazet bolestem v oblasti patefe — 1x tydné.

Pusobi rehabilitatné po jiz uzdravenych zranénich v oblasti patefe a pfi chronickych
onemocnénich patefe — 2-3x tydné.

Lekce European Spin Gym® pusobi v téchto oblastech:

1. Uvédomeéni si vadného drzeni téla a chybnych
pohybl — rozvoj citu pro pohyb a vnimani téla.
Vylouc€eni vadnych pohybovych navyku
z kazdodenniho zivota — spravné zvedat a nosit
zatéz, sedét, stat...

2. Vystavba a posileni svalového korzetu — bfiSnich a
zadovych svalu — ochranna funkce pro patef —
zlepSeni struktury kostni tkané, ochrana kloubl pred
rozvojem artrézy a omezenim pohyblivosti.

3. Mobilizaéni cviéeni zdokonaluji cely koncept —
zlepSeni koordinace a pohyblivosti patefe

v kazdodennim zivoté.

Aby bylo pfi tréninku dosazeno pozitivnich zmén je nutné
posunout soucasné hranice svalové sily a pohyblivosti u
kazdého jednotlivce. Trénink je vzdy na hranici schopnosti
kazdého klienta.

Po 3-4 tydnech tréninku jsou zfetelné télesné zmény a citlivéjsi
uvédomovani si drzeni téla a provadéni pohybu.

European Spin Gym® je to, co vam ve vasem tréninku jesté chybélo.
Trénujete-li aerobné, aby jste se citili fit a zlepsili svou vytrvalostni kapacitu,
posilujete-li a formujete tak své télo, stale vam jesté chybélo pravé toho
cviceni. ESG® neni jen prostym posilovanim zadovych svald. Cviky nuti i
vaSe nejmensi svaly a jejich Upony podél patefe pracovat a pfevzit svou
funkci ochranného pilite po celé jeji délce. Napomoci tak odleh&eni
meziobratlovych plotének a zaujmuti pfirozeného postaveni meziobratlovych
kloubll a tim i celé patefe. Diky intenzivnimu cvi¢eni dochazi ke zcitlivéni
vnimani oblasti patefe a ke zméné jejiho postaveni i v kazdodennim Zivoté.
Mobilizaéni cvi€eni zdokonaluji uvédomovani si jednotlivych Usek( patefe a
zlepSeni pohyblivosti se pak projevi v pfedchazeni blokad meziobratlovych
kloubll a chronicky se vracejicich bolesti zad.

Koncept je sestaven tak, aby podporoval pfirozenou pohyblivost, vesSkeré
cviky jsou zcela zdravotné nezavadné.

ESG® je v sousednim Némecku proplacen zdravotnimi pojistovnami jako
rehabilitacni cviceni.

Jesté stale nevite, jestli mate European Spin Gym® vyzkouset?
Mate konkrétni dotazy?

Kontaktujte Katku Masopustovou na tel: 602 370 157 nebo na
mailu taebo@tae-bo.cz.

Lekce European Spin Gym® s Vami bude
cvicit:

Katka Masopustova — fyzioterapeutka, Basic
instruktorka European Spin Gym®, referentka a
presentérka European Tae Bo®, majitelka EFPE

CZECH.
Hanka Dolezelova — Basic Instruktorka European

Spin Gym®, Advanced instruktorka European

Tae Bo®.
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