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Télesna vychova — zdravy zivotni styl
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Anotace

Prezentace, ktera nam ukazuje metodu Pilates. Jedna se o dalsi
cviceni obohacujici nas zivot.

Pokud neni uvedeno jinak, je uvedeny material z vlastnich
zdroji autora
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Pilates

,Vyresit problem s nedostatkem casu je vskutku obtizné,
nicmene nezbytne, jestlize stejne jako ja, musite sladit praci s
osobnim zivotem. " Tamara Hillova — Nortonova

Resenim je ,uloupit* né&kolikrat v tydnu 15 minut a v pohodli
domova dusledné peCovat o své télo i mysl. Neotalejte,
zvedneéte se z kresla a pustte se do aktivniho zivota s Pilates.
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5 rad k uspechu
1.RADA

Nesnazte se prilis analyzovat
cviceni. Pilatesova metoda je
slozita, ale jejim smysle je
pohybova aktivita.
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5 rad k uspechu

2. RADA

Cviceni obohacuje vas
zivot. Venujte mu stejne
usili jako kterékoliv jine
cinnosti.
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5 rad k uspechu

3. RADA

Veskery pohyb iniciujete
z centra! Vnitrni aktivita
tvaruje vnejsi tvary tela.

Integrovana stfedni Skola polygraficka, "
Brno, Smahova 110 D_UM Cislo: 5
Smahova 110, 627 00 Brno Pilates

Pilates

Interaktivni metody zdokonalujici edukaci na ISSP
Cz.1.07/1.5.00/34.0538




5 rad k uspechu
4. RADA

Nikdy nerikejte, ze cviCeni je ,hracka.” Jestlize se vam
cvik zda prilis snadny, neprovadite ho sprave.
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5 rad k uspechu
5. RADA

Neptejte se, k Cemu je cvik dobry. Joseph Pilates rikal:
e prinosny pro celée telo.”
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Citace

UNGAROVA Alycea. Pilates denné&. Praha: Euromedia
Group,2009.1SBN 978-80-249-1226-4 ~ .= o
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Alycea Ungarova KR
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