PILATES 2023

zdravy pohyb + letni dny pIné slunce a dlouhé
vecery + pestry program cvi€eni venku ve stinu
vzrostlych borovic pri relaxacni hudbé =
posileni vlastniho téla, ducha i imunity formou
pilates cviceni

Vyzkousejte s nami roky ovérené a ucelne
sestavy, které Vam posili ,,hluboky stabiliza¢cni
SYys tém pétef e’ (AC to pro nékoho mize znit komplikovaneé, je to

velmi jednoduché, staci prijit vyzkouSet. Vase télo Vam bude

pravdépodobné velmi vdécné.) Dostatek casu vénujeme béhem
kazdé lekce i radnemu protazeni (strec¢inku) a relaxaci téla.

Podrobnosti:

CviCime venku na hfisti s umélym povrchem. Socialni
zarizeni i Satna je k dispozici.

Cvi¢ime na vlastni podlozce (jogamatce), kterou si
podlozime zapuj¢enou, dostate¢né velkou, piknikovou
dekou.

Béhem cviCeni vyuzijeme predevsim své viastni telo, ale
i zapujCené pomucky.

Obleceni na cvieni venku by mélo byt pohodiné, pohyb
neomezujici, odpovidajici pravé panujicim teplotam a
povétrnostnim podminkam. Obuv na cvi¢eni neni
potreba.

Termin: 14.6.— 30.8.2023 (celkem 20 lekci)




I\!Iisto: Jizerska 932/19a, viceucelové hristé Praha 9 -
Cakovice

Rezervace predem na kazdou lekci je NUTNA zde:

https://hama-studio.reservio.com/ nebo pres nize uvedené
webové stranky

Cena Summer pilates 2023:
permanentka 20 lekci (cely kurs): 1.400 Ké
permanentka 10 lekci: 750 K¢é
jednorazova lekce: 120 Ké

V pripadé nahlé neprizné pocasi budou informovani vSichni rezervovani
klienti formou sms nejpozdéji 1 hodinu pfed cvi¢enim o zméné.

Hana Mandrysz, certifikovany instruktor Pilates a Body and mind
www.hama-studio.cz
tel. 606 320 100




