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Szeretnél tobbet tenni az egészségedért természetes modon?

Miért valasztjak sokan az Aviva mddszert?

A médszer kiilonb6zé hagyomanyos mozgasrendszerek elemeit 6tvozi,
nok szamara fejlesztve, de férfiak szamara is alkalmazhatd
célzott gyakorlatok a kismedencei tertilet aktivalasara
gyengédtdl kozepes intenzitasy, ritmikus mozgasok
természetes tamogatas a hormonalis egyensulyhoz
konnyen beépithetd a mindennapokba.

Tudj meg tobbet: https://vitalityflame.com/

Az Aviva oktatok listaja: https://avivamodszer.hu/

Az Aviva modszer kiegészitheti, de nem helyettesiti az orvosi ellatast és ellendrzést.



Mi az Aviva Modszer?

Az Aviva Modszer egy természetes, mozgasalapt
gyakorlatsor, amelyet az 1960-as években
fejlesztett ki a Magyar szarmazasu, Izraelben él§
Aviva Gabriella Steiner, gyogytornasz. Célja a
hormonélis egyensily és a reproduktiv egészség
helyreéllitisa enyhe-kozepes intenzitasd, ritmikus
sajat  teststlyos  gyakorlatokkal, = melyeket
kiilonb6z6 mozgaskultarakbol adaptaltak. Az Aviva
Mobdszer az izomaktivacid, a keringés fokozésa és a
reflexpont-stimulécié j6l ismert fiziologiai elveire

éptl.

Az Aviva Mobdszer széleskord elterjesztését Livia
Téthnak kdszonhetjiik, aki 2002-ben alapitotta az
Aviva Alapitvanyt.Dr. Kovacs Zoltan Kklinikai
vizsgalatai azt tanulményoztidk, hogy az Aviva-
gyakorlatok végzése befolydsolhatja-e a méh
artériak vérellatasat és a menstruéciés fajdalom
szintjét primer dysmenorrheaban szenved ndék
esetében. Az

eredmények statisztikailag

szignifikansak voltak.

Hogyan mikodik?
Az Aviva Modszer ritmikus 0Osszehtzodasokon
keresztiil fejti ki hat4sat:
[4 Er6siti a mély medencei izmokat és a
kotészoveteket
[ Serkenti a vér- és nyirokkeringést
[ Megnyitja a meglévg kapillarisokat és noveli az
aproé erek szamat, fokozva a mikrokeringést
[0 Stimulalja a reflexolégiai pontokat, timogatva a
fontos mirigyeket, mint a pajzsmirigy, agyalapi

mirigy, hasnyalmirigy, mellékvese és a reproduktiv

szerveket. ‘

Tamogatja az endokrin rendszert, és serkenti a

szervezet ongyogyité mechanizmusait.

{ Bdbvebb informaécié az
Aviv Alapitvany honlspjan:
https://avivamodszer.hu/ @

Potencialis el6nyok

& No6knek

[ Rendszeressé teszi a menstruacios ciklust és
csokkenti a fajdalmat

(4 Tamogatja a termékenységet és az ovulaciot
[ Enyhiti a PMS és a menopauza tiineteit

[ Segit a hormonalis egyensiilyhidnyhoz kapcsol6dé
problémékon

[ Erdsiti a medencefenék izmait és noveli az
energiaszintet
Férfiaknak

(1 TaAmogatja a prosztata egészségét és a
tesztoszteronszintet

(4 Javitja a spermiumok min@ségét és a
termékenységet

[ Erdsiti a torzs- és medenceizmokat

[ Noveli az életerdt és az energiaszintet

Kurzusok és gyakorlas

> Személyre szabott megkozelités
Toltsd ki az egészségligyi és kovetési kérdGiveket,
hogy a gyakorlatokat a sajat céljaidhoz igazitsuk, és
nyomon kovethesd a fejl6désed.

> 4 oras Alapoz6 Kurzus
Ismerd meg a Basic Sequence-t — egy célzott
gyakorlatokbdl 4ll6 sorozatot a hormonalis
egyensily és a reproduktiv egészség
helyreéallitasara.
IdGtartam: 2 x 2 6ras foglalkozéas

» Gyakorlo 6rak
Csatlakozz iranyitott, 1 6ras foglalkozasokhoz a
mélyebb megértés és a hossza tavii eredmények
tAmogatéisara.

» Ajanlott rutin
Heti 2—3 alkalommal gyakorolj, a foglalkozasok

kozott legyen pihendnap.

Y

Ne gyakorolj, ha terhes vagy, er6s vérzésed van,
daganatos megbetegedésed, aktiv fert6zésed van,
vagy az orvosod a testmozgas ellenjavallatot ad.

> Dijszabas a tanfolyamdijak az adott orszdgban
jellemz6 magan négybdgyaszati konzultaciok atlagos

koltségét tiikrozik.
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