
Program modułowy kursu 
Matrycy Zdrowia



             Przedstawiamy rewolucyjny kurs  Matrycy Zdrowia,  który
pozwol i  poznać ta jnik i  utrzymania zdrowia,  dobrego samopoczucia  i
prewencj i  przed f izycznymi dolegl iwościami związanymi z
codziennym funkcjonowaniem. Kurs  Matrycy Zdrowia to
kompleksowy program, który łączy w sobie globalne podejśc ie  do
naszego c ia ła .  Dzięki  temu poznasz wiele  praktycznych wskazówek
dotyczących racjonalnego stylu życia ,  a  także sposobów na radzenie
sobie z  różnymi problemami zdrowotnymi.  
         

               Kurs  jest  odpowiedni
dla  osób borykających s ię  z
wieloma dolegl iwościami ,  z
bólami w obrębie :  karku,
odcinka piers iowego,
lędźwiowego oraz miednicy i
chcących zareagować nie  na
dolegl iwość,  lecz pozbyć s ię
przyczyny dyskomfortu.
Celem nadrzędnym jest
poprawić  jakość życia  i  pomóc
w utrzymaniu jego zdrowego
stylu.  

            Kurs  świetnie  nadaje s ię  również dla  terapeutów zajęciowych,
trenerów personalnych i  f iz joterapeutów,  chcących rozszerzyć swoją
wiedzę i  podnieść kompetencje w pracy z  pacjentem lub kl ientem.
Zdobyta wiedza będzie pomocna również dla  wszystk ich osób
prowadzących s iedzący tryb życia  np. :  pracownik biurowy,  k ierowca
zawodowy,  przedstawic iel  handlowy.
         



            Dodatkowo z t reści  kursu dowiesz s ię  o nie inwazyjnej  metodzie
terapeutycznej ,  jaką jest  k inesiotaping,  Poznasz je j  h istor ię ,  cechy,
właściwości ,  zasady postępowania i  apl ikowania plastra  KT.  Będziesz
wiedział ,  w których przypadkach można ją  stosować,  o
przeciwwskazaniach do apl ikacj i  oraz o sytuacjach,  w których taśmy KT
są najczęście j  wykorzystywane.

             Kurs  Matrycy Zdrowia dostaniesz konkretne narzędzia ,  które
pozwolą Ci  wdrożyć w życie  zdrowe nawyki  i  c ieszyć s ię  dobrym
zdrowiem.



W trakcie kursu dowiesz się m.in. jak:
S K U T E C Z N I E  W A L C Z Y Ć  Z  C H O R O B A M I  P R Z E W L E K Ł Y M I  I  C H O R O B A M I
C Y W I L I Z A C Y J N Y M I ,
P O P R A W I Ć  S W O J Ą  K O N D Y C J Ę  F I Z Y C Z N Ą  I  W Y D O L N O Ś Ć  O R G A N I Z M U ,
W Z M O C N I Ć  M I Ę Ś N I E  N Ó G ,  B R Z U C H A  I  P L E C Ó W ,  C O  P O P R A W I  P O S T A W Ę
C I A Ł A  I  Z M N I E J S Z Y  R Y Z Y K O  B Ó L U  K R Ę G O S Ł U P A ,
P O P R A W I Ć  W Y D A J N O Ś Ć  C O D Z I E N N Y C H  C Z Y N N O Ś C I A C H ,  T A K I C H  J A K
C H O D Z E N I E ,  B I E G A N I E  C Z Y  W S P I N A C Z K A  P O  S C H O D A C H  P O P R Z E Z
R E G U L A R N E  W Z M A C N I A N I E  A P A R A T U  R U C H U ,
Z A S T O S O W A Ć  M E T O D Y ,  K T Ó R E  W  S P O S Ó B  Z N A C Z Ą C Y  P O P R A W I Ą
K O M F O R T  R U C H U  W  B I O D R A C H  I  W Y E L I M I N U J Ą  B Ó L  Z  T E J  O K O L I C Y ,
B Ę D Z I E S Z  W I E D Z I A Ł  J A K ,  F U N K C J O N U J Ą  P O S Z C Z E G Ó L N E  O D C I N K I
K R Ę G O S Ł U P A  I  J A K O  J E G O  C A Ł O Ś Ć ,
B Ę D Z I E S Z  W I E D Z I A Ł  J A K ,  N A U C Z Y Ć  S I Ę  W Ł A Ś C I W Y C H  W Z O R C Ó W
R U C H O W Y C H ,
P O Z N A N E  Ć W I C Z E N I A  P O M O G Ą  R O Z L U Ź N I Ć  N A P I Ę T E  M I Ę Ś N I E  I  P O P R A W I Ć
E L A S T Y C Z N O Ś Ć  S T A W Ó W ,  C O  P R Z Y C Z Y N I  S I Ę  D O  Z M N I E J S Z E N I A  B Ó L U ,
S Z Y B K O  N A P R A W I Ć  N I E K T Ó R E  D Y S F U N K C J E  K R Ę G O S Ł U P A  O R A Z  P O Z N A S Z
P R O F I L A K T Y C Z N E  Ć W I C Z E N I A  Z W I Ą Z A N E  Z  T Y M I  D Y S F U N K C J A M I ,
F U N K C J O N O W A Ć  D Ł U G I  C Z A S  W  S A M O C H O D Z I E ,  B E Z  D O L E G L I W O Ś C I
B Ó L O W Y C H ,  O R A Z  J A K  J E  O G R A N I C Z Y Ć ,
 Z M O T Y W O W A Ć  S I Ę  D O  W I Ę K S Z E J  P R A C Y  N A D  S O B Ą ,
W Y K O R Z Y S T Y W A Ć  Ć W I C Z E N I A  R O Z C I Ą G A J Ą C E  P R Z Y D A T N E  W  P R A C Y  N A D
S W O I M  L U B  K L I E N T A  K R Ę G O S Ł U P E M ,
O P T Y M A L N I E  Z A P L A N O W A Ć  T R E N I N G  P R O F I L A K T Y C Z N O - T E R A P E U T Y C Z N Y ,
 B Ę D Ą C  T E R A P E U T Ą / T R E N E R E M / F I Z J O T E R A P E U T Ą ,  P O Z N A S Z  Ć W I C Z E N I A
N I E Z B Ę D N E  W  T R E N I N G U  P E R S O N A L N Y M ,  A B Y Ś  M Ó G Ł  P R O W A D Z I Ć  O S O B Y
B O R Y K A J Ą C E  S I Ę  Z  D O D A T K O W Y M I  D O L E G L I W O Ś C I A M I  B Ó L O W Y M I .
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DIAGNOSTYKA PRZED TRENINGIEM

ZDROWY KRĘGOSŁUP - WSTĘP

ZDROWY KRĘGOSŁUP - PODZIAŁ

STP THERAPY TAPING

STP THERAPY TRAINING

ROLOWANIE
STAW KRZYŻOWO-BIODORWY
UZDRAWIANIE STÓP - LECZENIE PŁASKOSTOPIA
ZDROWE BIODRA
ZDROWY KRĘGOSŁUP
CIEKAWOSTKI Z TRENINGU TERAPEUTYCZNEGO
WZMACNIANIE STAWU KOLANOWEGO - WIĘZADŁA

1.
2.
3.
4.
5.
6.
7.

ZDROWY KRĘGOSŁUP - TRENING ODDECHU

ZDROWY KRĘGOSŁUP - ĆWICZENIA
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ATLAS ĆWICZEŃ PROFILAKTYCZNYCH [KOLANA I BARKI]

ROZCIĄGANIE

ZDROWY KRĘGOSŁUP - PROBLEM, JAK TO NAPRAWIĆ?

STP SPORT TAPING

ZDROWY KRĘGOSŁUP - PROWADŹ WYGODNIE, ŻYCIE W SAMOCHODZIE

ZDROWY KRĘGOSŁUP - DIAGNOSTYKA UKŁADU RUCHU

JAK SIEDZIEĆ WYGODNIE I WYDAJNIE W BIURZE


