Pilates taczy w sobie ¢wiczenia rozciagajace, uelastyczniajace i wzmacniajace sylwetke, a
takze ¢wiczenia sitowe.

Ten rodzaj aktywnosci wpltywa pozytywnie na kregostup, stawy oraz modeluje sylwetke.
Pilates jest spokojniejsza forma ruchu niz aerobik bez energicznych podskokéw i szybkiego
tempa cwiczen — to idealna dyscyplina dla os6b, ktore chcg zrobi¢ co$ dobrego zar6wno dla
swojego ciala, jak i dla ducha.

Zajecia prowadzi Izabela Banach mgr fizjoterapii, instruktor zaje¢ pilatesu, odbywaja sig

dwa razy w tygodniu.




