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Trihodinovy workshop pro zeny
“Praktické techniky pro podporu panevniho dna, harmonizaci hormonalniho
cyklu a zmirnéni pfiznakl menopauzy*

Tento specializovany workshop pfinasi uceleny pfistup k Zzenskému zdravi v kazdém
Zivotnim obdobi. Pomoci kombinace jogovych technik a ajurvédskych principt se
zamérime na posileni panevniho dna a zmirnéni obtizi spojenych s menstruaénim cyklem
a menopauzou.

**Tato prednaska je presné pro vas!**

Bé&hem workshopu si vyzkousite:
% Cilené jogové pozice pro posileni a uvolnéni panevniho dna
+ Dechové techniky zmirfujici navaly horka a emoc¢ni vykyvy
% Specialni relaxacni praktiky pro zmirnéni menstruacnich bolesti

# Automasazni techniky pro uvolnéni téla

**Co si z workshopu odnesete:**

+ Praktické nastroje pro kazdodenni péci o Zzenské zdravi
+ Techniky pro zmirnéni konkrétnich obtizi
% Stravovaci doporuceni podporujici hormonalni rovnovahu
% Jogovou sekvenci prizplsobenou rliznym fazim cyklu

+ Tisténé materialy s postupy a doporucéenimi

Prednasi Jana Makovi¢kovd, certifikovana privodkyné jogy (C-IAYT) a specialistka na
ajurvédskeé principy (Ayuskama Panchakarma, Indie).
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