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J00Zajecia pilates w Klubie Seniora w Ruszowicach[J]]

[0 W Klubie Seniora w Ruszowicach, pod okiem trenera personalnego rekreacji ruchowej fitness
Polskiej Akademii Sportu, dyplomowanego Trenera Personalnego ¢wiczen psychofizycznych
PILATES - Pana Arkadiusza Jankowskiego, rozpoczat sie cykl spotkan, podczas ktérych nasi
uczestnicy beda poznawac ¢wiczenia pilates.

[ Arek jest przekonany, ze ciato leczy sie ruchem. Réwnowaga musi zaistnie¢ pomiedzy cialem i
umystem, bo w gtowie rodzi sie wszystko.

[ Motto Arka brzmi: ,Ciato jest madre. Leczy sie ruchem. Daj mu szanse.”

[ Pilates to ¢wiczenia oddechowe oraz gimnastyka. Podczas pilatesu nasi uczestnicy zwieksza wiedze
na temat swojego ciata, wzmocnia miesnie gtebokie core, poprawia elastycznos¢ oraz rownowage, a
pierwsze zajecia w Klubie Seniora miaty charakter zapoznawczy.


https://gminaglogow.pl/%f0%9f%91%a9%e2%80%8d%f0%9f%a6%b3%f0%9f%91%abzajecia-pilates-w-klubie-seniora-w-ruszowicach%f0%9f%91%a9%e2%80%8d%f0%9f%a6%b3%f0%9f%91%ab/







