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Zajecia typu Pilates

PILATES

Zajecia typu Pilates majg przede wszystkim charakter treningowy, ale wykorzystuje sie je takze w
celach zdrowotnych. Spetniajg oczekiwania szerokiego grona zainteresowanych chcgcych ,,cos dla
siebie zrobi¢”. Przeznaczone sg zaréwno dla oséb, ktérym zalezy na wzmocnieniu miesni catego ciata
i ksztattowaniu sylwetki, jak i tych ktére szukajg sposobu na zmniejszenie napiecia w okolicach
kregostupa i ogélng poprawe samopoczucia.

Specjalistyczne ¢wiczenia wykonywane w umiarkowanym tempie aktywujg gtebokie miesnie tutowia i
wzmacniajg brzuch, uda, posladki oraz ramiona. Modelujg i stabilizujg nasze ciato. Cho¢ prowadzone
sg przy spokojnej relaksacyjnej muzyce dajg wyrazne poczucie zmeczenia.

Zapraszam serdecznie wszystkich, ktérzy dzieki systematycznemu treningowi chca pozytywnie
wptynad na swojg forme oraz cieszy¢ sie zdrowym kregostupem przez dtugie lata.

Ceny:
32 zt - 4 wejscia w miesigcu (1 raz w tygodniu)
52 zt - 8 wejs¢ w miesigcu (2 razy w tygodniu)

Godziny zaje¢:
Poniedziatek 17:15-18:15
Czwartek 17:15-18:15

Miejsce zajec:
Gminny Osrodek Kultury w Gilowicach

Zapisy:
Gminny Os$rodek w Gilowicach oraz
Prowadzaca Kinga Kumorek-Gérny - mgr fizjoterapii
Tel. 512 157 570
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