Strona Domu Kultury w Subkowach
Pilates na macie - zajecia dla dorostych

Kolejna NOWOSC w Domu Kultury w Subkowach. Zapraszamy na Pilates! - wzmacniajace i rozciagajace zajecia
na macie, ktére pomoga zadbac o kregostup, sylwetke i dobre samopoczucie.

Terminy: 30 wrzesnia, 7, 14, 21 i 28 pazdziernika

Wrtorki, godz. 17:45

Koszt: 20 zt / zajecia (ptatne gotéwka przed rozpoczeciem)

Prowadzaca: Julia teppek

Przyjdz i przekonaj sie, jak duzo dobrego daje Pilates - , Cztowiek jest tak mtody, jak mtody jest jego kregostup”

#PilatesNaMacie #ZdrowyKregostup
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https://www.facebook.com/hashtag/pilatesnamacie?__eep__=6&__cft__[0]=AZV9_zHWM2N8h62LdpwbUescUQyK6shPUzvumYcqbyBHCXoWPaYJKcnCDBy_UvJY-ZviUykhZTiKjv7uihdrHwxXb3zos5HbdHODxLtJwy9WKuys1g6XayL3nM73EByU8dj9gmef0NLGQCfPREwuuDaUlwHXysqiAKKQlwIaPhQh58QHpEZXbd6Y2cUYuSP-BYQ&__tn__=*NK-R
https://www.facebook.com/hashtag/zdrowykr%C4%99gos%C5%82up?__eep__=6&__cft__[0]=AZV9_zHWM2N8h62LdpwbUescUQyK6shPUzvumYcqbyBHCXoWPaYJKcnCDBy_UvJY-ZviUykhZTiKjv7uihdrHwxXb3zos5HbdHODxLtJwy9WKuys1g6XayL3nM73EByU8dj9gmef0NLGQCfPREwuuDaUlwHXysqiAKKQlwIaPhQh58QHpEZXbd6Y2cUYuSP-BYQ&__tn__=*NK-R
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Wtorek:

« 30 wrzesnia
Zajecia L. « 7 pazdziernika
poprowadzi: - 14 pazdziernika
+ « 21 pazdziernika
1 - 28 pazdziernika

Julia
Leppek

H Godzina:;
17:45
Koszt:

20 zl/1 zajecia

"Jestes tak mlody,
jak mlody jest twoj

kregostup”

V O JOSEPH PILATES
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(A ;'3:’1"2%*2‘@’&5;; kiego 22a @ 58-536-85-23 Q) domkulturyedk.subkowy.pl

Pilates to kompleksowy system ¢wiczen ogdlnorozwojowych, stworzony przez Josepha Pilatesa, ktéry tagczy elementy jogi,
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baletu i ¢wiczen izometrycznych. Skupia sie na swiadomym, kontrolowanym ruchu, precyzji, koncentracji i harmonii miedzy
ciatem a umystem, co prowadzi do wzmocnienia miesni (szczegélnie core), poprawy elastycznosci, koordynacji i ogdinej
postawy ciata.
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