Dolgoroéno odpravite kroniéne bolecine!

AEQ METODA®

Sklop 10-ih delavnic z vodenjem AEQ® somatskih vaj

OB CETRTKIH 20:00 - 21:30

ZACETEK, 19.1.2023
ZAKLJUCEK 30.3.2023

PRIJAVE: tjasa.garin@gmail.com
031777 117

Stevilo mest je omejeno



Sklop 10-ih delavnic AEQ metode®

Se sprasujete zakaj v razlicénih predelih telesa ¢utite napetost in celo bolecino,
zakaj se zbudite nenaspani in utrujeni? Ste razdrazljivi in se tezko osredotocate?
Si Zelite sprostitve, novih znanj in razumevanja stanja v katerem trenutno ste?

Z uCenjem in izvajanjem somatskih vaj po AEQ metodi®
boste tekom serije 10-ih delavnic spoznali, kako lahko
na uc€inkovit nacin, brez naprezanja in bolecin
blagodejno vplivate na svoje pocutje in dolgoro€no sami
bistveno zmanjSate ali odpravite kroniéne bolecine.

Spoznali boste:
- glavne vzroke kroni€nih bolecin in gibalnih omejitev
- razliko med raztezanjem in daljSanjem miSic
- kaj pomeni ucinkovito gibanje
- pomembnost sprostitve misic in pravilnega dihanja za u€inkovit pocitek
- pomen pravilnega dihanja ob vecanju zavedanja in nadzora dihalnih misic
- kako vaSa podzavest vpliva na vase gibanje in stanja v telesu
- kako nau¢eno lahko prenesete na vsakodnevna opravila in dejavnosti.

Delavnica je primerna za ljudi vseh starosti, Sportnike in nasploh za vse, ki se
sprasujejo od kod in zakaj jih nekaj boli, se tezje gibljejo, so po poskodbi ali
rehabilitaciji, in se v svojem telesu ne pocutijo udobno in sprosceno.

S prvo uvodno delavnico zaénemo v ¢etrtek 19.1.2023 nato pa sledi Se
9 delavnic (do 30.3.2023).
Cena: 180 €
V primeru zaostritev ukrepov program nadaljujemo online preko zoom-a.
Pohitite s prijavo - Stevilo udelezencev je omejeno.
Prijave: tjasa.garin@gmail.com
Vec€ o metodi: www.aeq.si

Delavnice vodim
Tjasa Garin
Uciteljica AEQ metode 2. stopnje
U&enka AEQ metode 3. stopnje (4/5)
UcCiteljica AEQ dihanja 1. stopnje
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