Zdravotni pilates online hama-studio

utery 2.2., 9.2.,16.2. a 23.2.2021, od 18,30 hod.

ONLINE ZDRAVOTNI PILATES - lekce 60 minut — specialka ANtivirus /4

vhodné pro zacatecniky, osoby s omezenou pohyblivosti ¢i pro
kohokoliv se zajmem o zdravy pohyb*cvicime v pohodli svych domovii
*pojd’me alespon touto formou své télesné schranky rozhybat a
rozdychat, fyzicky i psychicky se poté dostavi velmi prijemna uleva!

cena formou permanentky 360,- K¢ (4 lekce) nebo jednorazovy vstup
100,-K¢, platba bankovnim prevodem predem

NA KAZDOU LEKCI JE NUTNO SE REZERVOVAT PREDEM/ a to prosim
na webu www.hama-studio.cz zalozka REZERVACE - poté obdrzi
rezervovany na email platebni detaily a dalSi informace o cvi€eni — rezervaci
Ize provést i zrusit nejpozdéji 2 hod. pfed zaCatkem lekce

skupina max. 5 cvi€icich osob, pfipojeni online — vidime se, slySime se,
cvi€¢ime spoleCné - pfi lekci moznost kontroly a komunikace s instruktorem o
spravnosti ¢i nastaveni cvikl

co ke cvi€eni potrebujete: *cviCebni podloZzka (nebo napf. karimatka),
*elektronické zafizeni pro pfenos obrazu a zvuku s internetovym pfipojenim
(mobilni telefon, notebook, pocitaé nebo televizni obrazovku), *vyvétranou
mistnost s dostateCnym prostorem pro pohyb na podloZce vleze, vsedég, ve
stoji. “PohodIné obleceni, které Vam umozni volny pohyb a bude prodysné, na
cviCeni nepotiebujete obuv. *Vodu na piti. *Pfi cviCeni mazeme vyuzit i maly
polstarek pro podloZeni hlavy, panve i patefe a stoliCku na sezeni(cviceni),
pokud mozno bez jakykoliv opérek.

jak bude lekce probihat: *15 min. Uvodni rozdychani (dechu vénujeme
vyznamnou Cast kazdé jedné lekce Pilates), nastaveni zakladnich cvi€¢ebnich
principtl Pilates/ *10 min. rozcvi¢eni ,warm up“/ *20 min. formou ucelenych
jednoduchych cvi¢ebnich blokl aplikujeme zakladni principy/ *15 min. védomé
protahovani — specialni funkéni streCink, zaméfeny na kazdou télesnu partii
zvlast, duraz je kladen na peclivé, dostateCné a predevsim funkéni protazeni
svalovych tkani

cviceni lze upravit dle individualni dohody a potieby klient

Hana Mandrysz, instruktorka Pilates a Body and mind, tel. 606 320 100, email: info@hama-studio.cz



