PILATES

ZAKLADY

SOBOTNI SEMINAR ZAKLADY PILATES
KDY: sobota 3.10.2026 od 9:00 do 12:00

KDE: Sokolovna Vratislavice
ZRCADLOVY SAL

U Télocvi¢ny 228, Vratislavice nad Nisou
http://sportvratislavice.cz/sokolovna

Co Vas ceka:

Po klasické pilatesovské rozcvicce se seznamite se zakladnimi zdsadami cviceni
Pilates. Vysvétlime si a predvedeme, co znamenaji pokyny jako ,zaviena Zebra,
ramena od usi, zatazeny zip, zpevnény stfed, dlouhy krk, aktivace
mezilopatkovych svall...” a nau¢ime se techniky zakladnich variant vybranych
cvikl (cviky s pdsem, prkno, kliky, stovka..). A na zavér se protdhneme a

vydechneme si
Cena: 700,-K¢
Prihlaseni: telefonicky pres SMS zpravu ¢i osobné u mé na lekcich

Vice informaci na tel. 739 504 411

Ing. Véra Suchardova tel.:
e-mail:



