Kobiece ciato zastuguje na zrozumienie -
spotkanie o zdrowiu i profilaktyce
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Jak dbad o miesnie dna miednicy? Co naprawde oznacza zdrowa dieta?
Jak chroni¢ wzrok i budowac silne, sprawne ciato? Odpowiedzi na te
pytania bedzie mozna poznac¢ podczas wyjatkowego spotkania
poswieconego kobiecemu zdrowiu i profilaktyce juz 13 marca o godz.
17.00 w Dzierzoniowskim Osrodku Kultury.

Wydarzenie pod hastem , Kobiece ciato zastuguje na zrozumienie” to inicjatywa
skierowana do kobiet w kazdym wieku - tych, ktére chcg lepiej zrozumiec swoje
ciato, zadbad o zdrowie i Swiadomie budowad dobre nawyki. To wiedza od
specjalistek - praktycznie i bez tabu.

Spotkanie poprowadza doswiadczone ekspertki, ktére w przystepny sposéb
omoéwig kluczowe obszary kobiecego zdrowia:

e Anna Hermann - fizjoterapeutka uroginekologiczna. Opowie o roli miesni dna
miednicy, problemie nietrzymania moczu oraz zaburzeniach statyki. Wyjasni,
jak rozpozna¢ niepokojgce sygnaty i jak skutecznie wzmacniad te partie ciata.

e Martyna Katuza - dietetyczka kliniczna. Skupi sie na zdrowych nawykach
zywieniowych i pokaze, jak dieta wptywa na samopoczucie, energie i
kondycje organizmu.
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e Maria Brejnak - optometrystka. Podpowie, jak prawidtowo dbac¢ o wzrok,
szczegodlnie w czasach pracy przy komputerze i czestego korzystania z
urzgdzen mobilnych.

e Agnieszka Kanarek - trenerka medyczna. Opowie o tym, jak budowac zdrowe
i silne ciato oraz jak wprowadzi¢ aktywnos¢ fizyczng dopasowang do
indywidualnych potrzeb.

Dlaczego warto wzig¢ udziat? Bo to nie tylko wyktady - to przede wszystkim
przestrzen do rozmowy, zadawania pytan i zdobycia rzetelnej wiedzy w przyjaznej
atmosferze. Spotkanie ma charakter profilaktyczny i edukacyjny, a jego celem
jest wspieranie kobiet w Swiadomej trosce o zdrowie. Daj sobie czas i uwage, na
ktére zastugujesz - 13 marca w sali Pegaz w DOK-u. Wstep wolny.



