PILATES 2024

Misto:

ZS Dyjskd 715, Praha 9 Cakovice (viceucelové atletické hiists za
budovou Skoly, uzavreny areal v¢. socialniho zafizeni a Saten k dispozici)

Terminy:

Cerven:
stfeda 12.6.+19.6. 2024, as 18,30-20,00 hod. (lekce 90 min.)
pondéli 17.6. 2024, Gas 18,30-20,00 hod. (lekce 90 min.)

Cervenec:
Pondéli: 8.7.+15.7.+22.7.+29.7.2024, ¢as 18,30-20,00 (lekce 90 min.)

Srpen:
Pondéli: 5.8.+12.8.+19.8.+26.8.2024, ¢as 18,30-20,00 (lekce 90 min.)

VSechny terminy kdy cvi¢ime, naleznete zde a zde se
prosim vzdy na lekci, kterou chcete navstivit, rezervujte:
https://hama-studio.reservio.com/

Co muzete oéekavat?

Pilates sestavy cviku, které Vam posili
predevsim hluboky stabilizaéni systém
patere, zdokonali a zefektivni dychani a
pripomenou Vasemu télu zakladni pohybové
vzorce nutné ke zdravému zivotnimu stylu

+

R&dné protazeni (streéink) a relaxaci téla

Podrobnosti:

Cvi¢ime venku na hfisti s umélym povrchem. Socialni zafizeni i
Satna je k dispozici.

Cvi¢ime kazdy na vlastni podlozce, kterou si podlozime
dostate¢né velkou, piknikovou dekou, ktera bude na misté
volné k zapuj€eni. Dodrzujeme pitny rezim.

Béhem cviCeni vyuzZijeme predevSim své vlastni télo, ale i
zapujcené pomucky.

ObleCeni na cvi€eni venku by mélo byt pohodiné, pohyb
neomezujici, odpovidajici pravé panujicim teplotam a
povétrnostnim podminkam. Obuv na cvieni neni potieba.
CviCeni_se kona i _pfi_neprizni_pofasi — lekce bude v tomto
pfipadé presunuta operativné do télocvicny.

Cena:

*permanentka 5 lekci nebo 10 lekci (750 K& nebo 1500 K¢)
(bankovnim pfevodem pfedem nebo na misté v hotovosti)

*1 lekce jednorazové: 200 K&

* na vyzadani Ize vystavit na prodej permanentky fakturu pro ZP ¢i zaméstnavatele

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

email: info@hama-studio.cz

tel. 606 320 100

¢. bankovniho spojeni: 631722093/0800




