DIAMOND
PILATES

Serdecznie zapraszamy
ha inspirujace warsztaty
dla fanow metody Pilates!




Popraw rownowagde i elastycznos¢ swojeqo ciata
¢wiczac na rolce.

Drogi Kliencie, jesli masz niedosyt Pilatesa i chcesz ¢wiczy¢
wiece] samodzielnie w domu oraz miec€ pewnosg¢, ze
wykonujesz ¢wiczenia prawidtowo, przyjdz na warsztaty z
rolka!

Na warsztatach bedziemy doktadnie omawiac¢ kazde
¢wiczenie, a wiec: jakie powinno by¢ utozenie ciata, ktore
miesnie powinny wykonywac prace, a ktore powinny by¢
zrelaksowane i jaki jest cel poszczegolnych ¢wiczen.
Bedziemy nawzajem uczyc¢ sie i poprawiac, dzieki czemu
lepiej zrozumiemy ¢wiczenia i bedziemy je mogli bardziej
efektywnie wykonywac. Nauczymy sie réwniez, jak
modyfikowac cwiczenia, jesli mamy jakies ograniczenia i
problemy zdrowotne.

Na koniec kazdy uczestnik otrzyma konspekt, zawierajacy
zestaw omawianych ¢wiczen z krotkim opisem, co w danym
¢wiczeniu jest najistotniejsze, aby mogt samodzielnie i z
przyjemnoscig ¢wiczy¢ w domul.

Termin:
5 grudnia 2010 (niedziela) w godz. 10.00-12.00
Cena: 130 zt

Zgtoszenia oraz ptatnosci przyjmujemy
do 27 listopada.




Dobre zrozumienie zasad Pilatesa
gwarancja skutecznosci treninqu.

Jest to program, podczas ktérego w mitej, kameralnej
atmosferze bedziemy dyskutowac na temat zasad Pilatesa i
poszerzaé zarowno praktyczng jak i teoretyczng wiedze na
ich temat. Bardzo przydatny warsztat, ktory pozwoli
efektywniej ¢wiczy¢ na zajeciach w Studio, lepiej zrozumieé
swoje ciato i pogtebi¢ zrozumienie filozofii metody Pilates.
Uczestnicy bedg mogli uzyska¢ odpowiedzi na nurtujgce
pytania zwigzane z tym, jak ¢wiczy¢ Pilates.

Bardzo wartosciowym elementem warsztatow jest czes¢
praktyczna, dotyczaca zastosowania zasad Pilatesa w
zyciu codziennym, tak, zeby przyspieszyc¢ korzysci ptyngace
z ¢wiczen Pilates, czu¢ bardziej swoje ciato i lepiej rozumiec
jego potrzeby.

Bardzo goraco polecamy!

Termin: 16 stycznia 2011 (niedziela) godz. 10.00-12.00
Cena: 130 zt

Zgtoszenia oraz ptatnosci przyjmujemy
do 31 grudnia.




Warunkiem rezerwacji miejsca na
warsztatach jest dokonanie ptathosci
do 27 listopada 2010 (warsztaty z
rolka) lub do 31 grudnia 2010
(warsztaty na temat zasad Pilatesa).

Ptathosci mozna dokonac osobiscie w
Studiu lub przelewem na konto:

11 1050 1025 1000 0022 8561 1279

w tytule przelewu wpisujac imie i
nazwisko oraz nazwe warsztatow.



Warsztaty odbywajg sie
w Studiu Pilatesa DIAMOND,
w Warszawie przy ul. Powsinskiej 106.

Zgtoszenia przyjmujemy telefonicznie
pod nr tel. 22 331 44 95,
tel. kom. 798533660

lub mailowo:
diamondstudio@diamondstudio.pl

Serdecznie zapraszamy!




