Pilates

Pilates taczy w sobie ¢wiczenia rozciagajace, uelastyczniajace 1 wzmacniajace sylwetke, a
takze ¢wiczenia sitowe.

Ten rodzaj aktywnos$ci wptywa pozytywnie na kregostup, stawy oraz modeluje sylwetke.
Pilates jest spokojniejsza formg ruchu niz aerobik bez energicznych podskokow i szybkiego
tempa ¢wiczen — to idealna dyscyplina dla osob, ktore chcg zrobi¢ co§ dobrego zarowno dla

swojego ciala, jak i dla ducha.




