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Szes¢ kluczowych zasad pilatesu

Kregostup, rdzen i ustawienie ciata

Miesnie, analiza ruchu i éwiczenia na macie

Podstawy sesji na macie

Cwiczenia brzucha - ruch i stabilizacja

Precyzyjny ruch stawéw dla elastycznego kregostupa
Cwiczenia mostu wzmacniajgce funkcjonalno$¢ kregostupa
Cwiczenia bokéw wzmacniajgcych rdzen

Cwiczenia z wyprostem kregostupa wzmacniajgcy grzbiet
O Personalizacja programu pilates



