Rozhodli jste se navštěvovat fitcentrum?

Toužíte pomocí cvičení a posilování odstranit potíže pohybového systému, zhubnout nebo vylepšit svoji postavu? Chcete začít posilovat?

Pozor! Pohyb je jako lék. Může prospět, ale i uškodit.

Před zahájením cvičení se poraďte s odborníkem!

Libuše Boháčková
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fitness-wellness  XE "fitness" consultant, personal trainer, instruktor fitcentra

Kancelář : Rybkova 1,  602 00 Brno   

mobil: 602  74 86 83,   
e-mail: bohackova@fitnet.cz
Bližší informace najdete na internetové stránce http://www.fitnet.cz/

Libuše Vám nabízí následující placené tělovýchovné služby:

1. diagnostika stavu pohybového systému a úrovně připravenosti k tělesné zátěži, sestavení a předvedení individuálního cvičebního programu (pro muže i ženy)

2. konzultace k otázkám aplikace posilování při odstraňování nadváhy a obezity (včetně analýzy způsobu stravování, doporučení změn v pohybovém a stravovacím režimu)

3. konzultace k posilování dětí 

4. konzultace k posilování v těhotenství XE "těhotenství"  (cvičení před početím, během těhotenství a po porodu)

5. poradenství v oblasti posilování žen, včetně žen středního a staršího věku

6. sestavení vhodného cvičebního programu při problémech s pohybovým aparátem (odstranění svalových nerovnováh a funkčních poruch pohybového systému)

Do fitcenter chodí stále více lidí. Kromě zdravých a mladých jedinců přibývá i osob s nejrůznějšími zdravotními problémy (obezita, osteoporosa, hypertenze, diabetes, artritida, funkční poruchy hybného systému, bolesti zad, poúrazové a pooperační stavy atd.). Fitcentra navštěvují i lidé středního a staršího věku, kteří svoje tělo nechali mnohdy desítky let chátrat. O cvičení s činkami nebo na posilovacích přístrojích projevují stále větší zájem i děti.

Všem těmto lidem může cvičení ve fitcentru a především posilování prospět. Ale může i uškodit. Přitom negativní důsledky nevhodného cvičení se mohou projevit až po několika letech. Pro řadu lidí představuje i nepříliš intenzivní cvičení nadměrnou zátěž, která nejen nevede ke zlepšení tělesné zdatnosti, ale naopak způsobuje zranění a jiná poškození zdraví. Od roku 1992 do roku 1998 se zvýšil počet zranění při sportovní a rekreační činnosti o ohromujících 38% !!! Těmto zraněním se dalo předejít.

Pokud má být pohybová aktivita účinná a prospěšná, musí odpovídat aktuálnímu stavu daného organismu. Každý člověk je jedinečný a proto i jeho cvičební program musí být přísně individuální. Program, který jednoho člověka přivede na stupně vítězů, může druhého připoutat na nemocniční lůžko. Chcete, aby byl váš cvičební program účinný a současně nepoškozoval zdraví?  Obraťte se na odborníka!

Šetřete na správném místě. Vydáváme mnohdy spoustu peněz za požitky, které naše zdraví spíše poškozují. Prostředky vložené do porady před zahájením cvičení se mnohonásobně vrátí formou hezčí postavy, vyšší úrovně zdatnosti, pevnějšího zdraví a zvýšené kvality života.

Konzultace probíhají v městě Brně na základě předchozí telefonické domluvy. 

