Pilates- metoda na zachowanie zdrowia i smuklej svlwetki

Pilates jest tak dobry dla kazdego, bez wzgledu na wiek czy stan zdrowia. Glowna zaletg
¢wiczen jest bowiem ich efektywnos¢. Istotg jest rozciaganie, spinanie i rozluznianie miesSni.
System ten jest ukierunkowany na poprawe elastycznosci, sity, rownowagi i $wiadomosci swojego
ciata.

Poprzez prawidlowe wykonywanie ¢wiczen mozesz wysmukli¢ swoja sylwetke, uzyskaé
plaski brzuch i pozby¢ si¢ zbednej tkanki thuszczowe;j.
Migsnie rozciagaja si¢, wzmacniaja i staja si¢ bardziej elastyczne, przez co cale cialo odzyskuje
sprezystos$¢, poprawia si¢ sylwetka, figura staje si¢ smukta i mtodziencza, a chod lekki i peten gracji.

Charakterystyczny dla metody Pilatesa jest takze fakt, iz nie skupia si¢ on tylko na mig$niach
duzych i mocnych, ale wzmacnia tez migsnie mate i slabe, o istnieniu ktorych czgsto w ogole nie
zdajemy sobie sprawy, dopoki nie zaczniemy ¢wiczyc.

Korzysci

Ponizej przedstawiamy najwazniejsze korzysci, jakie mozesz osiagnac¢ ¢wiczac Pilates:

* Poprawia elastycznos$¢ ciata.

» Zwigksza sit¢ migsni, w szczegolnosci migsni brzucha, dolnej czgsci plecow, bioder
i posladkow.

* Rownowazy site migsni po obu stronach ciala.

* Poprawia kontrolg¢ migsni plecéw oraz konczyn.

» Wysmukla sylwetke 1 "wyciaga" cialo.

* Poprawia stabilnos¢ kregostupa.

» Zwigksza §wiadomo$¢ swojego ciata.

* Uczy prawidtowego, pelnego oddechu.

* Poprawia koordynacj¢ ruchowa i rownowagg.

* Rozluznia ramiona, kark i goérna czg$¢ plecow.

Metoda ta jest wskazana dla wszystkich, ktorzy wola spokojne ¢wiczenia a zalezy im na
odpowiednim wymodelowaniu sylwetki. Jest wskazana takze dla ludzi z nadwaga i otyloscia, jak i dla
tych, ktorzy wezesniej nie ¢wiczyli. Pilates jest bardzo bezpieczna metoda, nie wystgpuja tu
gwattowne ruchy i podskoki, dzigki temu stanowi niewielkie obciazenie dla stawow i kregoshup

ZAPRASZAMY

Zajecia przedpotudniowe:
w poniedziatki 1 czwartki o godzinie 10.00

Zajecia popotudniowe:
poniedziatek, wtorek, czwartek o godzinie 18.30

Informacja: dwa razy w miesiacu, w soboty zapraszamy osoby pragnace sprawdzi¢ czy jest to
metoda ¢wiczen dla Nich, na zajgcia bezptatne. Terminy znajdziecie Panstwo na naszej
stronie lub uzyskacie informacj¢ pod numerem telefonu 505 972 352.

Ceny — karnety(optata za miesiqc)
raz w tygodniu — S0PLN, dwa razy w tygodniu - 8OPLN, trzy razy w tygodniu 110PLN
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