s odbornou instruktorkou Zorou,

/\ majsterkou $portu v modernej gymnastike, absolventkou FTVS
T—

D/IATES 7

utorok 0 16.45 - pokrogili
Stvrtok 0 16.15 - zaciatoénici

telocviéna SINA S2P01 - (vstup od posty)
(zac¢iname v tyzdni od 23.1.2012)

Na zaciatku nasej cviebnejjednotky si zacvicite rytmicku rozcvicku.
V hlavnej ¢asti hodiny si za doprovodu melodickej hudby zacvicite sériu zaujimavych cvikov na
Zinenkach - v sede, v lahu na chrbte, na boku a na bruchu. Kazdy cvik Pilatesa je zostaveny tak, aby

posilnil vSetko svalstvo vasho tela a hlavne vnutorné ochabnuté brusné svalstvo, svalstvo
panvového dna a suCasne streCoval skratené svalové skupiny.

Na zaver 60 minutového cvicenia sa budete venovat kratkemu stre€ingu jednotlivych Casti tela
a uvoliovacim cvikom na oblast Sije.

Pilates Vam poméze odstranit bolesti chrbta, je prevenciou urazov a zostihli vasu postavu.

Potrebny ubor na cvi¢enie a ponozky.

Zimna akciova cena pre vsetkych

2,50 €

Konzultacie o vhodnosti tohto cvi¢enia pre Vas u vasho lekara
a v pracovné dni vo Fitness PAPO1 /Poliklinika prizemie/ o 8.00-11.30 a 12.30-15.45 hod.
u p. Zory Geraniosovej

Predaj procedur Kastiel Tel: 032/6514 140 (775) ’
Otvaracia doba: Po-Pi 8:00 - 18:00 hod. KUP€ELE

TRENCIANSKE
INFO centrum LD Pax Tel: 032/6514 592 TEPLICE

Otvaracia doba: Po - Pi 9:00 - 16:00 hod. Prameii zdravého pohybu



