Valkommen att trana Pilates!

Under héstterminen 2014 erbjuder vi tva traningspass pa onsdagar med start 20 augusti
Pilates Grund kl 18 och Pilates Fortsattning kl 19. Traningspasset varar ca 55 min.

Pilates ar en harmonisk hogeffektiv traning som vagleder kroppen till inre valbefinnande
och framjar en balanserad starkt och smidig kroppshallning utan onddiga spanningar i
musklerna.

Traningen utférs med inre fokus, kontakt med kroppen och under langsamma rorelser och
alla évningar byggs upp stegvis.

Pilates Grund kil 18

Ovningarna i det grundlaggande passet syftar till att fa ner spanningar i kroppen och hitta
ratt och skapa kontakt och 6ka styrkan i musklerna fér en naturligt balanserad
kroppshallning. Traningspasset ar harmoniskt och lugnt och alla tranar pa sin egen
individuella niva.

Grundtraningen passar dig som framst vill fa ner spanningar i kroppen och framja och 6ka

din styrka. Det ar ocksa har du boérjar som nybdrjare, eller om du har stelheter, vark och
obalanser i kroppen.

Pilates Fortsattning kil 19

| fortsattningstraningen gar vi vidare med mer tekniska évningar och évningar som kraver
mer styrka. Passet kan variera i tempo och uppbyggnad men fortfarande ar syftet att
skapa inre balans och framja en starkt balanserad kroppshallning.

Fortsattningstraningen passar dig som har tranat pilates tidigare och ar val bekant med

grundprinciperna i pilates. Fortsattningstraningen ar inte lamplig for dig som har har
problem med smarta och vark utan du ar valkommen till grundtraningen till vidare.

Varm valkommen till hdstens traning!
Charlotte AImo

Pilatesinstruktor
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