Happy back strong & healthy
Poziom: fundamentalny

Zaje¢cia na matach z zastosowaniem matych potokragltych tukoéw lub
(wymiennie) rolek. Zajecia prowadzone sa na poziomie fundamentalnym/
sredniozaawansowanym. Na zajeciach klienci ¢wiczac z tukami pracuja
nad elastycznoscia kregostupa, wzmacnianiem centrum tj. migsni brzucha,
plecow , posladkow 1 wewngtrznej strony ud. Zaleta tukow jest to, ze sg
one stabilne 1 tatwiej znalez¢ prawidtowa pozycje podczas cwiczen. Gdy
lekcje prowadzone sa na rolkach, wigkszy nacisk jest ktadziony na
rOwnowage, ze wzgledu na niestabilny charakter rolki. Podobnie jak tuk,
rolka pomaga w korygowaniu postawy. Lekcja jest przeznaczona dla
0sOb, ktore chca pracowac nad lekkoscig 1 zwinnoscia swojego ciata 1 tym
samym budowac sit¢ giebokich migsni posturalnych.



