Power Allegro

Poziom: Ssredniozaawansowany/ zaawansowany

Zajecia na tozkach Allegro-Reformer. Zajgcia sa prowadzone na poziomie Srednio
zaawansowanym oraz zaawansowanym, dla oséb, ktore miaty juz wczesniej praktyke
metody na reformerze. Nowe osoby moga przygotowac si¢ do pracy w tej grupie
uczegszczajac uprzednio na lekcje indywidualne.

Reformer jest oryginalnym sprz¢tem stworzonym przez Josepha Pilatesa. Podczas zajgcC
pracuje si¢ nad rOwnomiernym rozwojem migsni, ze szczegdlng uwaga na osrodek sity t;j.
mig¢snie brzucha, posladkéw, plecow.

Cwiczenia wykonywane sa w réznych pozycjach (lezaca, siedzaca, stojaca, na kolanach), co
pozwala wzmacnia¢ poszczegodlne partie ciala. Trening jest dynamiczy 1 plynny, wymaga
znajomosci ¢wiczen, koncentracji 1 zrozumienia pracy ze sprz¢tem. Daje wspaniale
rezultaty, dobre samopoczucie i1 gigbsze zrozumienie swojego ciata. Lekcja proponowana
dla osob, ktoére chca doskonali¢ pracg nad wlasnym ciatem pokonujac opor spr¢zyn i poznac
tym samym inny wymiar ruchu i swoje mozliwosci.

Athletic conditioning on chairs

Poziom: sredniozaawansowany/ zaawansowany

Zajecia na krzestach, jednym ze sprzetow do Pilatesa. Zajecia sa prowadzone na poziomie
sredniozaawansowanym oraz zaawansowanym, dla os0b znajacych metodg¢ i prace ze
sprzgtem. Nowe osoby moga przylaczyc¢ si¢ do zaje¢ po uprzednim przygotowaniu na
lekcjach indywidualnych.

Podczas treningu wzmacnia si¢ osrodek sity, tj. migsnie brzucha, posladkow, plecow, a takze
rece, nogi oraz pracuje si¢ nad elastycznoscia kregostupa wykorzystujac opor sprezyn.
Cwiczenia wykonuje si¢ ptynnie i precyzyjnie. Lekcja przeznaczona dla oséb, ktére lubia
wyzwania i chca dosta¢ porzadny zastrzyk pozytywnej energii.



