"M

DR. HETES FERENC SZAKORVOSI RENDELOINTEZET
ONGYOGYITO LENTI KISTERSEG

Gatizom regeneracios tréning

4 alkalommal szakember bevonasaval gatizom regeneracios tréninget szervezett az
Egészségfejlesztési Iroda!

Sportolhatunk kondi, aerobik, bicikli, stb..ndveszthetjik az izmainkat, sminkelhetiink,
plasztikaztathatunk, mii hajat rakathatunk, festethetiink, de attél még nem lesz egészséges
testtartasunk, fajdalommentes testiink. Az emberi test sz€épsége beliilrél fakad!

Egészségmegdrzd, mert a legjobb az lenne, ha preventiv lenne ( egészséges testtartast, fajdalmakat
megsziinteti, inkontinencids panaszokat rendezheti( hozza kell tennem, hogy nem III. foku stressz
incontinenciaban)

- stressz oldo,

- gatizom erdsitd

- vizelet inkontinentiat rendezi

- fajdalmakat csokkenti( derék, vall, hat)

- testtartas javito

- az egész testre kihat

- 1égz6 kapacitast fokozza

- ]6 kozérzetet

- un. kdnnyebb mozgast, rugalmas testet, felszabadult test érzetet ad!

A gatizom akaratlagos izom, meg kell tanitani a helyes tudatositast
a specialis 1égzés technikat!

Amint a gatizom fellazul, ( kohogés, nevetésre vizeletcseppenést tapasztal ) megeldzi az
inkontinencids panaszokat, testtartast javitja, egész testet rendezi.
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