Jamin — Pilates

"Teraz juz wiem - nie moge sie mylic. Caty
kraj, caty swiat powinien wykonywac¢ moje
cwiczenia. Wtedy ludzie bedg szczesliwsi".

To stowa samego twércy metody - Josepha
Pilatesa. Wypowiedziat je w 1965 roku,
majgc 86 lat. | faktycznie sie nie mylit.
"Pilatesowa" gorgczka ogarneta prawie caty
swiat. Ameryka zwariowata na punkcie :
Pilatesa, a w slad za nig poszly inne kraje. =
Zastanawiasz sie nad fenomenem metody
Pilatesa? Wydaje Ci sie, ze to kolejny
przejsciowy szat dostepny tylko dla ey
wybranych, ktory przeminie za kilka lat? Nic
bardziej btednego. Pilates jest dla

wszystkich!

Jest to metoda majgca na celu stworzeniu réwnowagi w ciele.
Jest treningiem "dobrego samopoczucia”.

Gtowng zaletg ¢wiczen jest bowiem ich niewiarygodna efektywnos¢. Jest to
trening catego ciata w sktad ktorego wchodzi ponad 500 ¢wiczen
inspirowanych joga, baletem i cwiczeniami sitowymi. Ich istotg jest rozcigganie,
spinanie i rozluznianie miesni. System ten jest ukierunkowany na poprawe
elastycznosci, sity, rownowagi i Swiadomosci swojego ciata.

Niezwyktos¢ metody Pilatesa polega miedzy innymi na tym, ze przynosi ona
nie tylko korzysci fizyczne, ale takze psychiczne. Poprawia wyglad cate;
sylwetki, ale réwniez wptywa korzystnie na nasze samopoczucie. Niweluje bole
kregostupa i stawdw oraz uczy nawykoéw poprawnego oddychania.

Gtownym przestaniem ¢wiczen Pilatesa jest wzmocnienie swiadomosci
wtasnego ciata.

Smukta sylwetka, ptaski brzuch, dobre samopoczucie, lepsza swiadomos¢
wtasnego ciata - to wszystko da ci Pilates.

Ten nieaerobikowy system ¢wiczen wymaga wysokiej koncentracji i skupienia,
polega bowiem na wykonywaniu precyzyjnych i powolnych ruchéw o
niewielkim zasiegu.



Charakterystyczny dla metody Pilatesa jest takze fakt, iz nie skupia sie on tylko
na miesniach duzych i mocnych, ale wzmacnia tez miesnie mate i stabe, o
istnieniu ktorych czesto w ogodle nie zdajemy sobie sprawy. Dopdki nie
zaczniemy ¢éwiczyc.

Jamin — Pilates

jest czyms wiecej niz Pilates. Miesci w sobie element eleganc;ji i improwizacii,
ktory moze demonstrowac tylko instruktorka, ktora ma gimnastyke w swojej
krwi. Cwiczenie pod jej opieka i okiem sprawig, ze zarazisz sie pasjg ¢wiczenia
metodg Pilatesa.

Gwarantowany cudowny efekt wymodelowanej sylwetki.

Pilates: Po 10 sesjach poczujesz roznice; Po 20 sesjach zobaczysz réznice
Po 30 bedziesz mie¢ nowe ciato.

To co jest dobre to szybki sukces, ktory dodatkowo motywuje.

Urodzitam sie w rodzinie gimnastykow, i gimnastyka towarzyszyta mi od
najmtodszych lat. Majgc 4 latka zaczetam trenowac pod okiem mojego ojca,
ktory zostat oznaczony tytutem najlepszego trenera w Polsce, uczestnik
Olimpiady i wielokrotny Mistrz Polski, uczestnik M. Swiata i Europy. Takze m¢j
dziadek, ktory dzisiaj ma 90 lat, byt wielokrotnym uczestnikiem Olimpiady i
dtugoletnim trenerem narodowym.

Od najmtodszych lat ¢wiczytam codziennie po cztery godziny i mam na swoim
koncie wiele tytutdw rangi krajowej a takze swiatowej, miedzy innymi Il.
miejsce na Mistrzostwach Europy. 10 miejsce na Mistrzostwach Swiata. |
kilkakrotne wice i mistrzostwo Polski.

Po ukonczeniu kariery wysztam za maz i wyjechatam do Szwajcarii. Urodzitam
troje dzieci. Tam pracowatam w klubach jako trenerka z dzie¢mi. W Szwaijcarii
tez poznatam metode Pilatesa, ktdéra niesamowicie przypominata mi
gimnastyke ( i dlatego moze tak bardzo jestem nig zafascynowana).

Metoda Pilatesa od razu do mnie przemowita i stworzytam z niej moj wtasny
program autorski.

Tak samo jak u samego mistrza, kazde zajecia sg inne, ciggle zmieniane
¢wiczenia nie nudzg i dgzg do catkowitej perfekcji i sprawnosci ciata.

Przebywajgc w Szwaijcarii bardzo tesknitam za Polskg i za ludzmi, ktorych tutaj
zostawitam. Moim najwiekszym marzeniem byto wréci¢ do kraju i wszczepi¢ w
ludzi Swiadomos¢ ¢wiczenia wtasnego ciata.

Na moich zajeciach panuje super atmosfera akceptac;i.



mowigc krotko:

Pilates to jedna z najbardziej efektywnych metod treningu,
ktéra w bardzo szybkim tempie doprowadzi Twojg
sylwetke do super formy (oczywiscie przy regularnym
éwiczeniu). Cwiczenia bez stresu i meki wykonywane
przy dzwiekach spokojnej muzyki wprowadzajg nas w
dobry nastrgj.

Poza tym, ze Twoja sylwetka bedzie sie pieknie
ksztattowacC uczysz sie wiecej koordynaciji i elastycznosci.
Pilates buduje i wydtuza miesnie podobnie jak u tancerzy.

e poprawia elastycznosc ciata

zwieksza site miesni, w szczegolnosci miesni
brzucha, dolnej czesci plecow, bioder i posladkéw
wysmukla sylwetke i ,wycigga ciato”

poprawia witalnos¢ kregostupa

uczy oddychania

wycisza i stabilizuje psychike

trenuje ciato i umyst




zajecia Jamin - Pilates odbywaja sie:

w Rybniku SE - Bl

Wtorek godz. 18 00
Czwartek godz. 18 00

w Radlinie
ZSS nr. 2, ul. Rogozina 55

poniedziatki godz. 18 *
srody godz. 18 3¢

Co przyniesc¢ ze soba:

e poOzytywne nastawienie
o Wygodny strdj (bez butow)
o mate (karimate)
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