PILATES

GARANT: Mgr. Dagmar HruSova, Ph.D.

Popis: Pilates je komplexni cvicebni systém. Lekce jsou zaméreny na posilovani,
protahovani a zlepSeni drzeni téla. Pfi cviceni se pracuje stechnikou dychani, coz
umoznuje spravnou aktivaci svali hlubokého stabiliza¢niho systému. Pravidelné cvic¢eni
pilates nejen zlepSuje kondici a koordinaci, ale je i€innou prevenci svalovych dysbalanci a
problémi s bolestmi zad.

Pilates 1 -

Den v tydnu: Pondéli
Cas: 10:30 - 11:30
Termin od - do: 11.2.-10.5.2019

Lekce je urcend vSem, kdo s cvicenim pilates zacinaji, pripadné chtéji zopakovat a nacvicit vSechny
dtlezité principy znovu od zacatku. Lekce je vhodna piipadné i pro ty, ktefi pilates znaji, ale nevadi

svvs

kondici i jako prevence bolesti zad.

Pilates 2 -

Den v tydnu: Ctvrtek
Cas: 12:30 - 13:30
Termin od - do: 11.2.-10.5.2019

Lekce je urcena vSem, kdo maji (tfeba i jen malou) uz néjakou zkuSenost s pilates nebo podobnym
cvicenim a chtéji vyzkouSet cvicit s vy$si intenzitou, modifikovanymi prvky a rozsitit si zasobnik
cvikl. Pracuje se i s prvky i jinych cviCeni, zamérenych na stabilizaci a koordinaci. Lekce je mozna i
pro ty, ktefi se zatim nesetkali pfimo s pilates, ale chtéji to zkusit - vSechny dtlezité principy
budeme pripominat a nacvi¢ime. V lekci budou vyuzivany balancni micky, velké mice i balan¢ni
¢ocky a BOSU.

Informace spolecné pro Pilates 1 a 2:

Misto konani: Sportovni hala Tirebes - mala hala
Kapacita: 20
Poznamky: Cena 180 Kc¢/semestr. Na prvni hodinu se prosim dostavte cca o 10 min

drive, kvili administrativé. Cvi¢i se naboso, v ponozkach nebo
gymnastickych cvickach. S sebou: sportovni obleceni, piti, ru¢nik.
Pozadavek k zapoctu: max. 2 absence.

Pripadné dotazy na: dagmar.hrusova@uhk.cz.

Prihlasky: https://stag.uhk.cz

Platba: ucet ¢.: 2733582/0800, VS: 0275000219
poznamka pro pfFijemce: pfijmeni studenta bez diakritiky
Platbu nutno provést do 28. 2. 2019!!!
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