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Co je to Pilates?

Cvičením Pilates se uvolňují a protahují zatuhlé svaly a posilují ty ochablé. Snažíme se vyburcovat k činnosti opomíjené hluboké svaly. Cviky jsou komplexní a posílí celé tělo. Důležité je, abyste si tyto principy přenesli do běžného života a pomohli si od bolesti zad.
Co můžete od Pilates čekat? 

· protahuje přetížené partie těla

· pomáhá od bolestí zad a kloubů

· vede ke správnému držení těla

· posiluje ochablé nebo opomíjené svaly

· posiluje pánevní dno (výborné cvičení po porodu, předchází inkontinenci)

Bolí Vás záda?

Nevnímejte bolest jako otravující pocit. Naopak, je to velmi užitečný signál Vašeho těla, že se něco děje, že je nějaká část přetížená. Pomozte si aktivním pohybem a pravidelným protažením celého těla, které si to zaslouží. 
Pro koho je Pilates určeno?

Úplně pro všechny nehledě na věk a fyzickou kondici, zejména však pro ženy.
Velmi vhodné je při bolestech zad nebo v návratu ke kondici po porodu.
Není Pilates jako Pilates

Možná jste se už s touto cvičební metodou setkali. Existuje však více směrů, velmi rozšířené jsou směry s dlouhými posilovacími sériemi. S námi budete posilovat v kratších sériích, ale s důrazem na správné a efektivnější provádění cviků. Poznáte tak lépe své tělo a jeho slabosti.
Kde cvičíme?

VINCENT – kulturní a vzdělávací centrum, Opočínská 364, Praha Vinoř
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Aktuální informace o kurzech na www.studiozp.cz nebo pište: studiozp@email.cz a volejte:  731 485 125


Aktuální volné kurzy:
Nedělní Pilates
aneb žádný předvánoční shon, 
protáhněte se a relaxujte před svátky
	neděle
	18 – 19 hod.
	4 lekce
od 1.12. do 22.12.
	90,- / lekce

(celý kurz 360,-)


* možno výjímečně navštívit jednotlivé hodiny, nutno objednat telefonicky nebo emailem
Přihlásit se můžete na www.studiozp.cz nebo pište: studiozp@email.cz a volejte:  731 485 125
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