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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

· vede ke správnému držení těla

· pomáhá od bolestí zad a kloubů

· posiluje ochablé nebo opomíjené svaly

· posiluje pánevní dno (výborné cvičení po porodu)

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.
Vhodné při bolestech zad nebo při návratu ke kondici po porodu.

Není Pilates jako Pilates

Existuje více směrů. Preferuji kratší série cvičení, 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

Aktuální informace o kurzech na www.studiozp.cz nebo pište: studiozp@email.cz a volejte:  731 485 125
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Nové kurzy na rok 2014: Pilates 

 ve Vincentu Vinoř
	den
	hodina
	počet lekcí
	začátek kurzu
	konec kurzu
	cena kurzu

	středa
	8,15 – 9,15
	11
	8.1.
	26.3.
	90,- / lekce

celý kurz 990,-

	čtvrtek
	18 – 19
	16
	6.2.
	26.6.
	90,- / lekce

celý kurz 1.440,-

	čtvrtek
	19 – 20
	16
	6.2.
	26.6.
	90,- / lekce

celý kurz 1.440,-

	neděle
	18 - 19
	9
	12.1.
	26.3.
	90,- / lekce

celý kurz 810,-


· na kurz se můžete přihlásit on-line na www.studiozp.cz
· kurz nutno zaplatit celý a to po první hodině (v případě nových účastníků, slouží první hodina jako ukázková, můžete si cvičení nejdříve vyzkoušet)
· dle obsazenosti kurzů jsou změny vyhrazeny

· pokud máte jakékoliv dotazy, neváhejte mě kontaktovat

Další info najdete na www.studiozp.cz nebo pište: studiozp@email.cz
a volejte:  731 485 125


