Ne hidd el, Aviva Gabriella Steiner -

csinald és tap asztald! Az Aviva Modszer alkotoja

Tanfolyamok és gyakorlas

» Személyre szabott megkozelités
Egészségiigyi és utankovetd kérdbivek
kitoltésével az Aviva gyakorlatokat egyéni
céljaidhoz igazitjuk, és nyomon kovetjiik
fejlédésedet.

> 4 oOras Alaptanfolyam

Ismerd meg az Alapgyakorlatsort — célzott
mozdulatsor a hormonalis egyenstily és a
reproduktiv egészség helyreallitasara.

{3 IdGtartam: 2 x 2 6ras alkalom

» Gyakorl6 6rak

Vegyél részt vezetett, 1 6ras gyakorlasokon, . ,
hogy elmélyitsd tudasod és tamogasd a & Keress Aviva Modszer
hossza tavih eredményeket.Ajanlott
gyakorlasi rutin

oktatot a kozeledben az Aviva

> Gyakorolj heti 2—3 alkalommal, Alapitvany hivatalos weboldalan.

pihendnapokat beiktatva az edzések
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Fontos figyelmeztetésA gyakorlatokat nem Tlld] meg tObbet az Aviva . N 7

: ) . €s a hormonalis egyensuly
ajanlott végezni terhesség, erds vérzés, daganatos modszertdl és keZdi el

betegség, aktiv fert6zés esetén, illetve ha az orvos helyreallitasara.

tancolni az egészségedért

nem javasolja a testmozgast.



Mi az Aviva Modszer?

Mi az Aviva-modszer? Az Aviva-modszer egy
természetes, mozgasalapiu  gyakorlatsor,
amelyet az 1960-as években fejlesztett ki
Aviva Gabriella Steiner, Izraelben é16, magyar
szdrmazasi gyogytornasz. A modszer célja a
hormonaélis egyensdly és a reproduktiv
egészség  helyredllitisa ritmikus, sajat
teststlyos gyakorlatokkal, amelyek kiilonb6z6
mozgaskultirakb6l meritenek. Az Aviva-
modszer alapja a keringés, az izomaktivacio és
az akupresszura jol ismert élettani elvei.

Zoltan Kovacs, M.D., Ph.D. Kklinikai
kutatasai és doktori értekezése igazoltak,
hogy az Aviva-modszer alap gyakorlatsora
javitja a méh keringését (ultrahanggal
mérve), és jelentGsen csokkenti a
menstruacios fajdalmat.

Hogyan miikédik?
Az Aviva-modszer ritmikus
izomosszehuzodasokon alapul, amelyek
aktivaljak a medence mélyizmait, fokozzak
a vér- és nyirokkeringést, tamogatjak az
endokrin rendszert és serkentik a test
ongyogyito folyamatait.

Az Aviva-modszer kiegésziti, de nem

helyettesiti az orvosi kezelést és vizsgalatot.
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