Balls craziness
Poziom: fundamentalny

Zaje¢cia na matach z wykorzystaniem pitek. Lekcja jest stworzona z mysla
o klientach rozpoczynajacych swoja przygodg z Pilatesem 1 dla tych,
ktorzy juz ja troche poznali. Program treningu zbudowany jest w oparciu
o klasyczne ¢wiczenia Pilatesa z zastosowaniem duzych, matych-
obciazeniowych oraz matych, migkkich pitek. Podczas kazdej lekcji moga
by¢ stosowane wymiennie rézne rodzaje pitek. Praca z pitkami wzmacnia
centrum tj mi¢snie brzucha, posladkow, plecow- klucz metody Pilates.
Korzystnie wplywa na prawidlowa postawe, uelastycznia kregostup.
Ponadto pobudza zmyst rownowagi 1 poprawia koordynacj¢ ruchowa.
Lekcja proponowana dla osob, ktore chca po treningu czuc si¢ bardziej
gibkie 1 odprg¢zone.



