Ne hidd el, Aviva Gabriella Steiner

csinald és tapasztald! Az Aviva Moé6dszer alkotoja
Tanfolyamok és gyakorlas

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

> 4 6ras Alaptanfolyam

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

() IdGtartam: 2 x 2 6ras alkalom

» Gyakorlé 6rak

Vegyél részt vezetett, 1 6ras gyakorlasokon, ™ Keress Aviva Modszer
hogy elmélyitsd tudasod és taimogasd a
hosszi tavii eredményeket.Ajanlott oktatot a kozeledben az Aviva
gyakorlasi rutin
Alapitvany hivatalos weboldalan.
» Gyakorolj heti 2—3 alkalommal, )
pihenénapokat beiktatva az edzések https://avivamodszer.hu/
kozott.
Tudj meg tobbet az Aviva AVIV A
modszerr6l a Fénix Langjanak
Dijszabas: honlapjan és kezdj el tancolni az METHOD
A tanfolyamdijak az adott orszagban jellemz6 egészsé gedért

magan négyodgyaszati konzultaciok atlagos koltségét Célzott mozgasterapia

tikrozik.

Fontos figyelmeztetés. A gyakorlatokat nem a reproduktiv egészség

ajanlott végezni terhesség, erés vérzés, daganatos és a hormondlis egyensuly

betegség, aktiv fert6zés esetén, illetve ha az orvos

: : ) helyreallitasara.
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.

Klinikai tanulményaiban Dr. Kovacs Zoltan
azt vizsgalta, hogy az Aviva-gyakorlatok
befolyasoljak-e a méhartériak véraramlasat
és a menstruacios fajjdalom mértékét primer
dysmenorrhoeas néknél. Az eredmények
statisztikailag szignifikinsak voltak..

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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