Dostojne pilates

Kolejna grupa pan odpowiedziata pozytywnie na anons
o zorganizowaniu przez Osrodek Spoteczno - Kulturalny
przy Spotdzielni Mieszkaniowej ,Podzamcze” nowych zajeé
gimnastycznych. Tym razem cechuja je inne elementy nii
te, ktire zaproponowano pierwszej grupie na wiosne tege
roku.

Charmakreryzujye je najproscicj:
s4 Onc ZnacZnic mnicj inten-

sywne i panie, szczegdlnic te,
ktdre preebyly powalnicisze

Zajecia pilates w Osrodku Spoteczno-Kulturalnym.

dolegliwosci, ograniczajgee ich
sprawno$é ruchows, nie mu-
szq sie obawiad nadmicrmego
wysitku. T'echnika pilaces, jak
si¢ jg okregla, jest creningiem
dla catego ciala | wnizacjy na-
sze] psyche, Stanowi polycze-
nic clementdw jogi, tai — chi,
gimnascvki i baleru. Celami,
jakie zaktada si¢ osiggnadé po-
przez ¢wiczenia pilates, sg
m.in. wzmocnicnic migsni,
poprawa stabilizacji krggostu-
pa, harmonia ruchu i oddycha-
nia, poprawa gibkodci i plyn-
nodci ruchu, a w konsckwenciji
uzyskanic poprawnej postawy.
Uczestnicy zajed pilates pod-
kreflujy. Ze majg one wrgcz
dostojny charakter | shuzg
kontemplacji. Zajecia w OSK
prowadzi Beata Owsiak, in-
struktorka rekreacji ruchowej.
Rozpoczynajy sic one w kaz-
dy poniedzialek o godz. 18.00
i trwaja godzing. Czlonkowie
spitdziclni placg 3 zk, a po-

30 minut
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L
Instruktorka Beata Owslak.

zostale osoby 5 z1. Na pierw-
szvch majeciach Ewiceylo kil-
kanascic pari, alc sadzac po
stopniowym  zwickszaniu sig
trekwencji pierwszej grupy, 2
pewnoscly | kolejna bedzie w
przys#osei licznicj obsadzona,
Na najwigkszej sali OSK micj-
sca dla éwiczgoveh jest jeszeze
sporo.
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