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PILATES DLA SENIOROW

Pilates to rozwijajaca forma ¢wiczenia. Jest systemem poprawiajacym funkcje kontroli miesni,
elastyczno$¢ ciala, site i oddychanie. Cwiczenia pilates sg orientowane na wzmocnienie mie$ni
catego ciala, gtdwnie na wzmocnienie gtebokich miesni brzucha, plecéw i miesni dna miednicy.
Przez to, ze ktadziemy wage na wzmocnienie gtebokich mie$ni brzucha jako podparcia dla
kregostupa, kregostup jest mniej obcigzony. Wszystkie ruchy wychodza tu ze $rodka ciata. Dla
seniorow wyzszego wieku wybieramy prostsze ¢wiczenia zawsze w koordynacji z praca
przepony brzusznej.



