Podrobny program pilates kurzu
10 lekci + 1 bonusova

20.brezna 1.lekce

Ziklady pilatesu zamérené na zdravotni Géinky, zakladni
cviky, cviceni s ruénikem.Dokonalé protaZzeni.

27.brezna 2.lekce

Pilates s vyuzitim dlouhé gumy(thera-bandem) a magic
circlu.Jednoduchy pozdrav slunci z jogy.

3.dubna __ 3.lekce

Pilates s overballem.Pilatesové cviky se zidli.Jednoduché
cviky z chi-toningu.Cviky pro uvolnéni zad.

10.dubna _4.lekce

Pilates na velkych micich. Pozice bojovnikii z jogy.
17.dubna _ S.lekce

Pilates s ru¢nikem — slozitéjsi variace.Cvi¢eni zaméfené na
rozvijeni sily zad.

24.dubna__ 6.lekce

Pilates s chitoningovymi koulemi.Jednoduché prvky

z dance jogy.

15.kvétna__ 7.lekce

Pilates na balanéni ploSe a s overballem.Chi-ball method-
jednoduché pozice ro¢nich obdobi.

29.kvétna ___ 8.lekce
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S.Cervna 9.lekce

Pilates s lehkymi ¢inkami a velkym miem.

19.ervna___ 10.lekce

Pilates s materidlem- thera-band, gymstikem a
chitoningovymi koulemi. Cviky pro zvySeni aktivace zad.
26.Cervna___11.bonusova lekce

Pilates na balan¢ni podloZce s overballem. Chi-ball
method-jing/jang s prvky jogy.




