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S pigkotki si pomagamo pri zagatavljanju storitev. Ce uporabljate nase storftve, se strinjate, da lahko uporabljamo piskotie, Ve o tem V orady
Grnall
Hovg (ni zadeve) i POROCILO ZA LETO 2013/2014 - PILATES
breleie D3R Murska Sobota Pilates je vadba, s katero obiikujemo svaie telo, se razgibamo in sprostimo. |
Z zvezdico Spostovani, v priponki je vabilo . 5 " Fo 4 %
tako krepiine kot raziezne vaje, poudarek pa is na krepitvi globoko lezecih m
Pomembno imenovanih stshilizatorjev, ki predstavijajo temel] modi celolnega telesa. S
Peslano Iva Trplan pilates vai krepimo miSice medenitnega dna, globoke trebuSne in hrbine
Osnutki Tako je. Lp Iva ponedeljei, 28. | kar nam zagotavija praviten poloZaj hrbtenice in tako pomaga k pravilni tek
Krogi Tt zmanjuje bolegine v hrbtenici in vratu ter prepreduje nastanek osteoporoz
Ved 74 meni je primerna fudi kot oblika rehabilitaciie po poSkodbah, saj so vsi gibi pre
Pozdravien podasni in fekod. Z upoStevanjem pravilnega dihanja razbremenimo spodn;
A —— misice, kar deluje preventivno pred poskodbami in boletinami v kriznem delu
B osene o Iva Piates je primeren za osebe vseh starosti in razliénih stopen] fiziéne pripra
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Dne 28. julij 2014 10.05 je lva T

W POROGILO PILA.. ﬂ

Kliknite tukaj, ce zelite izbrali
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https://mail.google.com/mail/?tab=wmé&pli=1

saj si vsako vajo posameznik lahko prilagodi po poljubni teZavnosti.

v prvem letu izvajanja pilatesa v DSR Murska Sohota se je vadbe 1
udeleZevalo 6-9 udeleZencev, vse Zenskega spola, stare od 15 - 80 let. Po
v vetjo lelovadnico so se pogofi vadbe bistveno izboliSali. Pri udeleze
povpragevanje po Se enem terminu, kar pa zaradi zasedenosti telovadnice n
zato bomo tudi v felu 2014/2015 nadaljevali z vadbo 1x tedensko.

lva Trplan, vaditeliice
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