PILATES v centru Sypka Cakovice
ukazkova lekce zdarma
v utery 28.5.2024, cas 18,00-19,00 hod.

Pilates je cviceni zaméFené specialné na vytvoreni svalové rovnovahy v téle (posilujeme hluboky stabilizacni
systém patere), na lepsi koordinaci pohybu, ovladani bFisni oblasti s diirazem na spravné dychani. Pravidelnym
cvicenim dle metody pilates se podporuje stabilita trupu a panve a zlepsuje se ovladani svalli a pohybu v patefrni
oblasti, tim se casto pFedchazi bolestem zad. Na zacatku lekce projdeme pomalu vsechny dilezZité zakladni
principy Pilates, spravné rozdychame své télo. V dalsi ¢asti lekce se zaméFime na aplikaci principl v praxi, tj.
v jednoduchych cvicebnich sestavach. Neopomeneme béhem lekce ani Fadné protaZeni svalii a uvolnéni téla a
mysli. Cvicime v pohodIiném obleceni a bez obuvi na zapijcenych podlozZkach. Srdecné zveme zajemce na
ukazkovou lekci Pilates. Pokud mate zajem lekci navstivit pro svou jistotu se prosim rovnou predem rezervujte

zdarma v kalendaFi zde: https://hama-studio.reservio.com
Na ukazkovou lekci Vas zve Hanka Mandrysz, certifikovany instruktor Pilates, Body and mind,

www.hama-studio.cz, email: info@hama-studio.cz




