Pilates ve Vinofi VOLNA MISTA v novych kurzech!

Ve Vincentu probihaji pololetni kurzy, které jsou velmi oblibené, proto jsme posilili tym, abychom Vam nabidli vice
mist.

Cil kurzu PILATES je pro nas jasny:

Odstranit bolesti zad, kloubu a vratit t€lu jeho ohebnost, pruznost a silu a uchovat si je co nejdéle.

O kurzech Pilates:

o Posilujeme, protahujeme: Na kazdé hodiné si uzijete cviky, které posiluji i protahuji

o0 Rozmanitost pohybu je pro télo dilezita: obohacujeme hodiny Pilates o nové poznatky
z fyzioterapie a jinych cvi¢ebnich metod

0 Zameéreni hodin: Kromé mnoha komplexnich cviki ma kazda hodina je$té specifické zaméreni,
napf.: panevni dno, hrudni patef, bedra, dychani, kycle apod.

0 Cvicebni pomiicky: Setkate se s nejriznéjs§imi pomutckami napt.: velké a malé mice, pénové
vélce, posilovaci gumy, micky s piskem, dfevéné tyce, posil. kruhy, terapeutické mice i tenisaky ©

0 Proc pololetni kurzy? Pravidelnost cvi¢eni je pfedpokladem, Ze pohyb télu prospéje, proto kurz
probiha pravidelné alespon jednou tydné

0 Relaxujeme: Na konci hodiny byva kratka relaxace, ktera navodi télu potfebné uvolnéni
Poznej své télo: Dulezitym poznatkem, ktery si z kurzu odnesete je, Ze si budete uvédomovat své
télo a naucite se s nim Iépe pracovat

o0 Pro koho je uréeno? Nezalezi na vasi kondici ani véku, kazdy si naro¢nost upravi podle svych
moznosti. Pro klienty 60+ jsme nové otevreli novy kurz, ktery cviky malinko pfizpusobuje potfebam.

‘ Kurzy den hodina ';:If:',t trvani kurzu
Pilates stieda 8:15 17 7.9.-25.1.
Pilates Pro 60 + stfeda 17 18 7.9.-25.1.
Pilates stieda 18 18 7.9.-25.1.
Pilates stieda 19 17 7.9.-25.1.
Pilates Ctvrtek 7:45 18 8.9.-26.1.
Pilates mirné pokrodili Ctvrtek 18 16 8.9.-26.1.
Pilates Ctvrtek 19 16 8.9.-26.1.
Pilates mirné pokrodili nedéle 18 16 11.9.-22.1.
Pilates nedéle | 17/19* 16 11.9.-22.1.

Aktualni informace o kurzech na www.studiozp.cz nebo piste na: studiozp@email.cz a volejte: 731 485 125
Tésime se na Vas!
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