كلاسهاي پيلاتيز جهت بانوان                               
[image: image2.jpg]



پيلاتيز چيست؟

پيلاتيز بيش از صد سال توسـط جـوزف پيلاتيزآلمانی زماني كه در طـول جنـگ جهاني اول درانگلستان اسير بود ابداع گرديد. بعدها زمانيكه آقاي پيلاتيز درايالات متحده امريكا شروع به توانبخشي ورزشکاران مجروح نمود اين ورزش راگسترش داد.
پيلاتيز نوعي ورزش فيزيكي است كه هدف آن باريک ، تقويت و سفت كردن عضلات و همينطورافزايش عملکرد ميگردد. پيلاتيز همچنين به بازگشت سلامتي و شادابي كه اغلب به دليل زندگي شهري پراسترس و يا دردهاي مزمن تقليل يافته كمك ميكند.

تمرين هاي پيلاتيز مجموعه اي ازحركات تكراري همراه با تنفس هماهنگ ميباشد که بر روي زمين با زيرانداز انجام ميگيرد. اين ورزش نياز به توجه وتمركز دارد.
چراورزش پيلاتيز را انجام دهيم؟

· پيلاتيز برخلاف ايروبيك سنتي ، فشاروضربه كمـتـري به مفاصـل وارد مي آوردوازاين رو براي همه سنين مناسب است.

· بدن را لاغر اما قوي مي كند.
· بازوها، پاها و شكم را سفت مي كند.
· داشتن عضلات كشيده تر و قوي تر، يعنی فشار كمتر بر روي ستون مهره ها و ساير مفاصل از قبيل مفصل ران و زانو ميباشد.
· حالت ايستادن و تعادل ستون مهره ها را بهبود مي بخشد.
ساير فوايد

· آمادگی بدن برای بهبود تنفس و گردش خون
· اين ورزش مي تواند براي توانائی های متفاوت تغيير يابد.
· عضله را جايگزين چربي نموده و متابوليسم بدن راافزايش ميدهد.
· توجه مستقيم به فرد درحال ورزش ازطرف مربي اين اطمينان را به وجود مي آوردكه تمرين به درستي انجام ميشود.
پيلاتيز موجب تناسب اندام ميشود، احساس شادابي به شما دست ميدهد و حركات به راحتی انجام پذير ميباشد .
شروع كلاس
از تاريخ 21 آبان 85
يکشنبه و سه شنبه ساعت   18:45  تا 19:45

حداكثر10 نفر درهر كلاس

هزينه

8 جلسه، 30.000 تومان
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