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09:00 MAT PILATES (pevné brucho, zdravy chrbat)

Cvi€enie je zamerané na posilnenie celého tela, aktivaciu stredu tela

a zlepsenie sily i vytrvalosti. Hodina mé sviznejsi rytmus, kombinuje plynulé
prechody medzi cvikmi a vedomy dych, vd’aka ¢omu sa prebudite,
rozhybete a pripravite na aktivny den.

17:00 CORE&TONE
Cvi€enie je zamerané na intenzivne precvi¢enie brusného svalstva
a spravnu techniku dychania pri cvi¢eni.

07:00 POWER PILATES

Je zamerany na posiliovanie najdélezitejSich svalovych skupin ako
ramend, chrbat, brucho, sedacie svalstvo, stehna a lytka. Dynamickejsia
verzia klasického pilatesu, ktora vas rdno nastartuje energiou.
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14:00 CORE&TONE
Cvi¢enie je zamerané na intenzivne precvi€enie brusného svalstva, spravnu

techniku cvikov pri preciznom posiliiovani celého tela.
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17:00 MAT PILATES
Cvi€enie zamerané na spevnenie stredu tela, zlepsenie flexibility, drzania
tela a rovnovahy. Precvic¢ime spolu hiboké stabilizacné svaly bez potreby

Specidlneho naradia - vyuzivat budeme len podlozku, viastn( vahu
a vedomu pracu s dychom. Hodina je vhodna pre vsetky Grovne pokrocilosti
a prindsa prijemnd kombinéciu jemného posilnenia, natiahnutia a relaxu.
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07:00 PILATES (pevné telo a zdravy chrbat)

Cvi¢enie zamerané na posilnenie stredu tela, spevnenie chrbtového’svaistva
a uvol'nenie pretazenych partii. Vyuzivaji sa pomécky ako overball, pilates
ring a expandery, ktoré pomdahaiji zefektivnit cviky, zapojit hiboké svaly

a precvicit celé telo Setrne k pohybovému aparatu. Podporuje spravne
drzanie tela, odl'ahéuje chrbticu a prispieva k lepSiemu pocitu pohody.
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