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Zdrowe piersi. Zdrowa Ty! Jak wykona¢ samobadanie piersi?

Wetorek 5 pazdziernika godz. 17:00 | Prowadzenie: Krakowskie Towarzystwo Amazonki

W Polsce juz ponad 50 kobiet kazdego dnia dowiaduje sie, ze choruje na raka piersi. Rocznie, z powodu tego nowotworu, umiera az 5000 kobiet.
Rak piersiwczesnie wykryty jest wyleczalny, dlatego tak wazne jest regularne wykonywanie badan, w tym samokontrola piersi. Samobadanie piersi
powinny wykonywac kobiety od ukonczenia 20. roku zycia, co miesiac, tego samego dnia, po zakoficzeniu miesigczki. Pozwala ono wykry¢ wszelkie
zmiany juz w niskim stopniu zaawansowania. Jesli nie potrafisz dokonywaé samobadania piersi lub nie wiesz, czy robisz to prawidtowo, przyjdz na
nasz warsztat, ktéry poprowadza Panie Maria Borowiecka i Jadwiga Doroz z Krakowskiego Towarzystwa Amazonek.

Miesnie dna miednicy.
Jak o nie dbac i dlaczego sg tak wazne w zyciu kobiety?
Czwartek 7 pazdziernika godz. 17:00 | Prowadzenie: Sylwia Robak

Czy wiesz, ze w Polsce co trzecia kobieta po 25 roku zycia cierpi powodu dysfunkcji dna miednicy? Dno miednicy petni niezwykle wazne zadania.
Przede wszystkim jej prawidtowe funkcjonowanie jest niezbedne do kontynencji (utrzymanie moczu, stolca, gazéw) oraz procesu wydalania. Po-
nadto podtrzymuje narzady w jamie brzusznejizapobiega ich obnizaniu, a w skrajnych przypadkach wypadaniu. Petni réwniez bardzo istotng role
w obszarze seksualnym. Na czym polega trening mie$ni dna miednicy? Jak czesto i dlaczego warto go wykonywac? O to, w jaki sposéb powinnismy
troszczyc sie o swoje miesnie dna miednicy, opowie nasza fizjoterapeutka uroginekologiczna, Sylwia Robak.

Badaj sie regularnie! Kalendarz badan profilaktycznych kobiet.
Wetorek 12 pazdziernika godz. 17:00 | Prowadzenie: Aleksandra Dobaj

Chcemy zy¢ dtugo i chcemy zy¢ zdrowo. Zdecydowanie mamy moc sprawczg, tylko czasem o niej zapominamy lub niechetnie z niej korzystamy.
Badania profilaktyczne, wykonywane regularnie, pozwalajg nam nie tylko szybko zareagowa¢ na niepokojace sygnaty, ale czesto pomagaja ocali¢
zycie. Na ktore “kobiece obszary” powinnas zwrécic szczegdlna uwage? Kiedy i jakie badania powinnas wykonywac? | dlaczego nie warto o nich
zapominac? Na te pytania odpowie Aleksandra Dobaj, fizjoterapeutka uroginekologiczna.

Twoje cele, mozliwosci i ograniczenia.
Jak znaleZ¢ dla siebie odpowiednig aktywnosc¢ fizyczng?
Wetorek 19 pazdziernika godz. 17:00 | Prowadzenie: Aleksandra Kakol

Chcesz pozby¢ sie zbednych kilograméw? Wyrzezbic sylwetke? A moze po prostu troche sie poruszac? Boli Cie kregostup lub cierpisz na inne dole-
gliwosci, ograniczenia czy dysfunkcje? Chciatabys znaleZ¢ dla siebie odpowiednig aktywno$¢ fizyczng. Dostosowang do Twojego wieku i mozliwosci.
Taka, ktéra pomoze Ci zrealizowac Twdj cel treningowy i pozwoli w sposéb bezpieczny zacza¢ sie ruszac. Nasza trenerka personalna i fizjoterapeutka,
Aleksandra Kakol, pomoze Cidobracidealna dla Ciebie aktywno$¢ i podpowie, czego najbardziej potrzebuje Twoje ciato.

Gdy seks boli. Kobiecy problem, ktory mozna wyleczyc.

Wtorek 26 pazdziernika godz. 17:00 | Prowadzenie: Magdalena Sornowska

Seks ma by¢ przyjemny. Nie moze bole¢! Wiele z nas jednak zamiast czerpac rados¢ z intymnych chwil, zmaga sie z nieprzyjemnymi dolegliwo$ciami
w trakcie stosunku. Czy wiedziata$ o tym, ze bolesne stosunki mozna leczy¢ u fizjoterapeuty? Bol i dyskomfort w trakcie seksu, ale takze problem
z zatozeniem tamponu, tkliwos¢ narzadow ptciowych sa niepokojace i wymagaja odpowiedniej terapii. O tym, co moze by¢ przyczyna bolesnych
stosunkéw i jak temu zaradzi¢, bedziecie mogty porozmawiac z fizjoterapeutka uroginekologiczng, Magdaleng Sornowska.
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Bezptatne 30-minutowe konsultacje z
fFizjoterapeutkami i trenerkami personalnymi

Chcesz rozpoczac swoja przygode z fitnessem i nie wiesz, ktére zajecia wybra¢? A moze trenujesz juz dtugo i nie zauwazasz
efektéw? Dokuczaja Ci dolegliwosci bélowe, zmagasz sie z kontuzjami lub dysfunkcjami? Umdw sie na bezptatna
konsultacje z naszymi trenerkami i fizjoterapeutkami i uzyskaj profesjonalng pomoc i wsparcie.

Prowadzenie: Anna Siuta i Matgorzata Podobinska

Terminy konsultagji:

8.10. (piatek) 8-14, 15-21
12.10. (wtorek) 8-14, 15-21
20.10. (Sroda) 8-14, 15-21
28.10. (czwartek) 8-14, 15-21

Bezptatna wejsciowka do pobrania z e-sklepu na
wybrane zajecia grupowe

Ruch i aktywno$¢ fizyczna to gwarancja lepszego samopoczucia,
sprawnosci i dobrej kondycji zdrowotnej. Wptyw codziennej aktywnosci,
na funkcjonowanie ciata i umystu, jest nieoceniony. Regularna

dawka ruchu nie tylko zwieksza nasza odpornos¢ i dodaje energii,

ale powoduje, ze wygladamy i czujemy sie ze sobg znacznie lepiej.
Pragniemy podarowac kazdej z Was jedng, bezptatng wejscidwke na
wybrane prozdrowotne lub mentalne zajecia grupowe, ktéra mozecie
wykorzystac¢ do konca pazdziernika.

Bezptatna wejscidwke mozna zrealizowac zapisujac sie na zajecia
prozdrowotne lub mentalne, oznaczone w harmonogramie kolorem
rézowym: Gimnastyka+Pilates, Pilates+ miesnie dna miednicy, Pilates

1, BodyBalance, Joga na start, Joga ogélna, Trening medyczny dla
poczatkujacych.

Na warsztaty, zajecia grupowe i konsultacje ilos¢ miejsc jest ograniczona.
Wymagana jest wczesniejsza rezerwacja.

Harmonogram i wiecej informacji na https://laloba.pl/rozowy-
pazdziernik-miesiaczdrowia-kobiet/
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