Pilates dla pan

W Osrodku Spoteczno - Kulturalnym SM Podzamcze rozpoczety sie zajecia gimnastyczne kolejnej grupy
pan. Tym razem majg one inny charakter anizeli zaproponowane pierwszej grupie na wiosne tego roku:
sq mniej intensywne i panie nie muszg sie obawia¢ nadmiernego wysitku.

Technika pilates, jak sie jg okresla, jest treningiem dla catego ciata i tonizacjg naszej psyche. Stanowi
potaczenie elementdw jogi, tai - chi, gimnastyki i baletu. Celami, jakie zaktada sie osiagna¢ poprzez
¢wiczenia pilates, sg m.in. wzmocnienie mie$ni, poprawa stabilizacji kregostupa, harmonia ruchu i
oddychania, poprawa gibkosci i ptynnosci ruchu, a w konsekwencji uzyskanie poprawnej postawy.
Zajecia w OSK prowadzi Beata Owsiak, instruktorka rekreacji ruchowej, odbywaja sie one w kazdy
poniedziatek i trwajg godzine. Cztonkowie spotdzielni ptaca za jedne zajecia 3 zt., a pozostate osoby 5 zt.
(A. Bas)

O Zajecia pilates w OSK



