Ukazkova lekce
Pilates

o Lektorka: Andrea Pastusanova
e Cilova skupina: vSichni

o Kdy: 24.9.2024,10:15-11:15

o Kde: U18/Studentsky klub

e Zasilani prihlasek:

Anotace:

Prijdte v ramci Tydne udrzitelnosti na UTB na ukazkovou hodinu Pilates.

Pilates je cviceni, které se zaméruje na posileni svall a zaroven zlepSuje posturalni vyrovnani
a flexibilitu. Pilates klade dliraz na kontrolované pohyby, uvédomovani si dechu a uvédomélé
zapojeni svall. Zaméruje se na svaly stredu téla (core) a podporuje celkovou pohodu. Cvici se bez
pomlicek nebo se pouzivaji pomucky, napr. overball, magic circle, flexiband, roller. Ukazkova lekce
bude s overballem - mi¢em.

. Vzdélavani na UTB
Prihlasky:

Anotace:
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