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pilates

«rodzaj treningu fizycznego laczacego elementy jogi i ¢wiczenia
rozciggajace»

rzecz. m, ndm

Drieki pilates poprawia sie wyglad ciata i wzmacniajq sie miesnie
glebokie, co wptywa dodatnio na postawe oraz gibkos¢

ruchow (www.facebook.com).

Wszystkie panie, ktore nie probowaty jeszcze swoich sit na zajeciach
pilates, zapraszamy w kazdy poniedziatek o godzinie
19.30 (klubforma.pl).

Od jakiegos czasu éwicze pilates, zdecydowatam sie na to, bo
wielogodzinne przesiadywanie w pracy przed komputerem
spowodowato, ze zaczety mnie bolec plecy (www.netkobiety.pl).

Minimum szes¢ godzin w tygodniu ptywam i regularnie chodze
na pilates (info.plotek.pl).

Trener czuwa nad postepami i bezpieczeristwem, tak by ¢wiczqcy
maogt bez obaw czerpa¢ maksymalne
korzysci z pilates (mmpilatesstudio.wordpress.com).

<niem., od nazwiska Josepha Hubertusa Pilatesa, twércy tego
rodzaju treningu>

Zobacz w grafice Google

aqua aerobik, bouldering, by¢ fit,
crossfit, masowad, slackline, spinning, szeSciopak, tabata, zumba
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