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CO JE TO Pilates Vitality 55+ ?

Cvicebni metoda Pilates je vhodna pfi bolestech zad a kloubu. Protahne Vas,
uvolni i posili. Pilates Vitality je pak upravena pro vékovou kategorii 55+ a nebo
pro osoby se zdravotnim omezenim napf. po Uraze nebo operaci. Cviky jsou
jemnéjsi s ohledem na vase komplikace a omezeni.

CO MUZETE CEKAT 0D Pilates Vitality 55+ ?

uvolnéni a prokrveni kloub(

postupneé zlepseni rozsahu pohybu

zvyseni kapacity plic

prace s tézistém a rovnovahou

posileni stability

prace s prsty na nohou (rovnani prsta, posileni klenby)
jemne posilovani bficha a svall kolem patefe

prace s karpalnimi tunely

CO S SEBOU ?

VSechny pomucky i podlozky mame pro Vas k dispozici. Budete potfebovat jen
rucnik k podloZeni napf. hlavy. Cvici se bez bot nejlépe v protiskluzovych
ponozkach.

ProcC je cviceni vedeno jako kurz a ne jednotlive
hodiny ?

Pokud chcete pacitit u€inky cviceni, je potfeba jej provadét pravidelné. Lekce na
sebe mnohdy navazuji k postupnému rozhybani celého téla. Pokud se
z jakychkoliv divodt nemuzete néktere lekce ucastnit, je mozne si ji nahradit.

Aktualni informace o kurzech na WWW.SEUAIOZP.CZ nebo piste:
studiozp@email.cz avolejte: 731 485 125
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Kurz Pilates
VITALITY 55+

‘pocet

. trvani kurzu cena kurzu
lekci

100,-/hod.

6920]'8_ (kurz nutno zaplatit cely, pokud
3]_]_20]_9 nastoupite béhem kurzu, kurzovné
se krati podle poctu lekci)

den hodina

ctvrtek 9-10 10

o Lektor: Marketa Kotkova
e na ukazkovou hodinu nebo na kurz je nutné prihlasit se telefonicky
nebo emailem (je mozne se pfipojit, i kdyz kurz uz zacal)

KDE CVICIME ?

V|NCENT - kulturni a vzdélavaci centrum, Opoéinska 364, Praha Vinof

Dalsi info najdete na WWW.StUdIOZP.CZ nebo piste:
studiozp@email.cz avolejte: 731 485 125
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