PIATES 2025
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Misto: §
ZS Dyjska 715, Praha 9 Cakovice

(viceucelové hfisté za budovou Skoly, uzavieny areal v¢. socialniho zafizeni a $aten k dispozici)

Terminy:

cerven:
stfeda 4.6.+11.6.+18.6.+25.6.2025, ¢as 18,30-20,00 hod. (lekce 90 min.)
pondéli 16.6.+23.6.+30.6.2025, ¢as 18,30-20,00 hod. (lekce 90 min.)

cervenec:

pondéli: 7.7.+14.7.+21.7.2025, ¢as 18,30-20,00 hod. (lekce 90 min.)
stfeda: 2.7.49.7.+16.7.+23.7.2025, ¢as 18,30-20,00 hod. (lekce 90 min.)

srpen;
pondéli: 11.8.+18.8.+25.8.2025, ¢as 18,30-19,30 hod. (lekce 60 min.)
stfeda: 13.8.+20.8.+27.8.2025, ¢as 18,30-19,30 hod. (lekce 60 min.)

Nutna rezervace na kazdou lekci pfedem zde: https://hama-
studio.reservio.com/ V kalendafi reservio naleznete vSechny
terminy Summer pilates 2025.

Co muzete océekavat?

Pilates sestavy cvikl, které Vam posili predevsim hluboky
stabiliza¢ni systém patere, zdokonali a zefektivni dychani a
pripomenou Vasemu télu zakladni pohybové vzorce nutné k jeho
zdravému fungovani ve vSech sférach zivota

+
Cviceni venku na ¢erstvém vzduchu

Podrobnestl, dalezité Informace:

Cvi¢ime venku na hfisti s umélym povrchem. Socialni zafizeni i Satna je
k dispozici. Areal hfisté je umistén za Skolni budovou v uzavieném
prostoru, ktery je v dobé cviCeni vyhrazen pouze pro nas.

Cvi¢ime kazdy na vlastni podloZzce (jégamatce), kterou si podloZime
dostate¢né velkou, piknikovou dekou, ktera bude pro kazdého na misté
volné k zapuij¢eni. Dodrzujeme pitny rezim.

Béhem cviCeni vyuzijeme predevSim své vlastni télo, ale i zapljcené
pomucky (mice, valce, circle, gumy, jéga-blok, masazni micky, balanéni
Cocky).

Oblec€eni na cviceni venku by mélo byt pohodiné, pohyb neomezujici,
odpovidajici pravé panujicim teplotam a povétrnostnim podminkam.
Obuv na cvieni neni potfeba.

Pri_nepfizni pocasi bude lekce zruSena a vSichni rezervovani klienti o
této skute€nosti budou pfedem informovani prostfednictvim SMS

Cena:

* permanentka 10 lekci/1400 Ké

* permanentka 5 lekci/750 Ké

* platba bankovnim pfevodem pfedem, event. na misté v hotovosti nebo pres QR kéd
* 1 lekce jednorazové: 250 K&

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

email: info@hama-studio.cz

tel. 606 320 100

¢. bankovniho spojeni: 631722093/0800




