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KniZecka pro kazdou z nas

NAMAO
Centrum celostni terapie a Fyzioterapie
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jsou téhotné nebo po porodu,
boli zada, kostr¢, paney,
chtéji byt zdrava zena,
trapi inkontinence,
je nepfijemny sex,
opakuji se zanéty,
boli menstruace,

chtéji miminko.

Tato Knizecka je nasim darem pro véechny nés Zeny, vdech vékl a v jakémkoli
stupni zdravi. Nabizime Ti zde nékolik mozZnosti, jak mizes

0 to své zdravi pecovat.



ADELA CERVENKOVA

Fyzioterapeutka pro Zenskou dusi.

Je odbornici v praci s traumatem
a zenskymi zivotnimi tématy.

Aty Brmelort

LUCKA CERVENKOVA

Fyzioterapeutka pro zenské télo.
Je odbornici v metodé L. MojziSové
apomaha lidem s panevnim dnem.

AN Lsvenline)



NAMAO

Jsme centrum celostni terapie a fyzioterapie.
Vnimame clovéka jako celek,
kdy vSe souvisi se vSim.

Na osobni terapii nebo konzultaci za nami mizete
prijit do naseho prazského centra v Jecné 23.

Budeme tam spole¢né hledat skutec¢nou pricinu
Tvych obtizi. Vysetfime Tvoje télo, poslechneme
si TvUj pribéh a nabidneme Ti cestu,
po které pak budeme
kracet s Tebou.
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Zanéty, které se stale opakuji v urogynekologickém systému
Sex — nepfijemné pocity, bolest, zadné prozitky a potéseni
Kdyz miminko nepfichazi — funkéni |éCba sterility

Bolest — zada, oblast panve, kostr¢, hlava, bricho
Menstruace — bolestiva, nepravidelna

Téhotenstvi a obdobi po porodu

Pocit ciziho téla

Inkontinence

VySetri tvé télo jako celek
— protoZe nejsi “JEN ZADA”

nebo “JEN PANEV.”

JSITY. CELA.
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Bude Ti u ni pfijemné jako u kamaradky, které se mUzes svéfit.
Vyslechne TvUj pfibéh.

Ziskas od ni presna doporuceni, co konkrétné Ty muizes

kazdy den udélat pro to, abys své télo nepretézovala
a pomohla mu se citit zdravé.

o CAST FISTERIFETRE ]

Metoda Ludmily MojziSové | Uvolfovani a posilovani
panevniho dna | Osetfeni fascii | Mobilizace kloubl | Metody
spravného cviceni (podle Kolare, Smiska, bioenergetické..)) |
Prace se stresem ulozenym v téle | Jéga| Meditace

Hlavné Ti umi doporucit,

co z toho je pro Tebe vhodné a co ne.



Metoda Ludmily MojziSové

desetiletimi a tisicovkami pacientek vazené Zzeny Ludmily MojziSové.
Kombinuje oSetfeni od fyzioterapeutky a specialni cvicebni sestavu.

Proc to tak skvéle funguje? Pry to byla kouzelnice!

Ano. Protoze v jednoduchosti je krasa. Sestava, kterou se s nami naucis,
Té bude bavit. Vypnes u ni hlavu. Cviky jsou snadné, takze mGzes vnimat
své télo. Dulezité je jen jedno: dopfrej si ten Cas kazdy den.

Avtom je to kouzlo.

Zabak a kouzelnice?

Taky ano. Nejslavnéjsi cvik z celé sestavy pani MojziSové se jmenuje zabak.




1. Lehni si na bficho a pokr¢ nohu. Chodidlo
koukd ke stropu a koleno musi klouzat,
aniz bys ho zvedala.

Divej se vzdy jen na stranu cvicici

nohy a panev méj prilepenou k zemi.

2. Koleno suf do strany a tahni

do dalky co nejvétsim kruhem.

3. Obejmi koleno a pfitahni ho co

nejbliz podpazi.

Sun nohu pomalu zpét.



Bioenergetické cviceni

Cvi¢eni na uvolnéni napéti. S respektem sama k sobé.

Tak, aby pomahalo celé Tobé. Télu i mysli.

Proc je to dobré?

Do panevniho dna se velmi rychle uklada stres. Funguje to tak, ze svaly
stahneme a to nam pomaha se vyrovnavat s danou situaci — Je to pfipravenost
na boj nebo Uték. V bézném zivoté stres zazivame tak Casto, ze se svaly

nestinnou uvolnit a my se tak nevédomky nauc¢ime byt neustale stazené.

Proc¢ to vadi?

Stazenymi misty haf proudi krev a tkdné jsou $patné vyzivené. Drzet porad
zataté svaly panevniho dna, hyzdi a ¢asto i vnitifnich stehen vyzaduje

velké mnozZstvi energie. Kdyz ji uvolnime, mizeme ji pouzit na jiné tieba i
kreativnéjsi véci.

Nezpracované emoce

| emoclni zatéz je stres. Kdyz nds néco mrzi, nejsme spokojené, stahujeme se
do sebe Uplné stejné. BEhem cviceni proto postupujeme jemné a pomalu, aby
se i drzené emoce mohly uvolnit, nezaplavily nas a cviceni mélo skvély efekt.



1. Leh na zadech, pokréené nohy -

Sipky naznacuji preklapéni panve.

Preklopim panev k patam a dlouze
otevienymi Usty nadechuji. PAUZA.
Preklopim panev s pocitem, ze
vlévam novy zivot do bficha a
vydechuji, odpocivam. PAUZA.

Opakuji.

2. Otevirani kolen jako motylich
kridel.

Kolena pomalu vzdaluji od sebe -
jen tam, kam je to pfijemné.
POCKAM. Pomalu je zpét pfiblizuji

a necham trast svaly. Opakuiji.

Vzadu najdes odkaz na video.



Jak poznam, Ze se mi stres dostal pod kuzi?

Snadno se dostanu do emoci (rozc&ileni, strach, nervozita apod).

Déla mi problémy se spojit s emocemi (pocit stésti, jsem milovan3,
spokojenost apod).

Mam potize ve vztazich se svym okolim.
Mam na téle mista, kterd moc necitim.
Mé svaly jsou zatuhlé a bolavé.

Jsem popudliva.

OPAKEM STRESU JE PRO

NASE TELO BEZPECI.




Jak funguje télo bez stresu?

Opakem stresu je pro nase télo bezpedi.
V bezpedi se mlizeme uvolnit, méni se fungovani
nervoveé soustavy a vnitfnich funkci téla.

Krev vyZivuje nase orgdny a regenerujeme.

Jak stres v téle ovlivnim? Cvik pro mysl i télo.
PohodIné si sedni. Velmi pooomaaaluuu vydechni. VSimni si, jak se zada
dotykaji opérky, stehna spocivaji na zidli a plosky jsou opfené o zem.

Pomalu se rozhlédni po mistnosti a otacej u toho i hlavou. Dobfre si
mistnost prohlédni. Pfesvédc se, ze jsi zde v bezpedi. Zastav se pohledem
na nécem, co se Ti libi. Jak se Ti u toho dycha?

Véimla sis, Ze uz ted'je néco trochu jinak? Co je to u Tebe?
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V0L, DEENY SRES ZRHA

Celou sestavu Mojzisové a Biodenergetiky
si s ndmi mUzete zacvicit zde
nactenim QR kodu.
Provedeme Té vSim podrobné ve videu.







CENIK

Vstupni konzultace a terapie 90 min. 1900K¢
Dalsi terapie 60 min. 1250 K¢

Sleva 15% na prvni terapii s heslem: jméno Vaseho gynekologa




