PILATES

ukazkova hodina zdarma

7.12.2015
9:00-10:00

KD Kyje, Simanovska 47, P9

Hlavnim cilem cviceni je silné a

stabilni centrum trupu.

Pravidelnym cvi€enim PILATES ziskdme:

[ ]

pevné a stihlé télo,

zpevnény stied téla,

zvyseni vykonnosti pfi jinych
sportovnich aktivitach,

spravné drzeni téla,

lepsi uvédomeéni si vlastniho téla,
méné svalovych kfeci,

pluvabné pohyby,

vice vyrovnanosti

Lektorka: Dagmar Vrtalova

odstraniuje bolesti a napéti ve

svalech,

prevence proti osteopordéze.

Cvi¢eni doporucuji zejména:

Zenam po porodu

Zenam, které maji problémy s
pocetim

vsem, kteri chtéji zpevnit stied
téla, a tim predchazet ¢i odstranit
bolesti zad

Co s sebou: pohodIné obleceni, podloZku na cvic¢eni (karimatku)

Vice informaci na: zastavka@neposeda.org, 778744195

0Od 11.1.2016 budou v tomto ¢ase pravidelné lekce od 70 Ké/hod



