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PILATES PRO SENIORY

Zakladni cil cviCeni seniori je zachovani prirozenych funkci organismu, nadale je posilovat a
rozvijet. Snazime se o udrzenti fyzické a psychické zdatnosti pro vykonavani béZznych dennich
¢innosti, pro uchovani sobéstacnosti a kvality Zivota do pozdniho véku.

Pilates je rozvijejici forma cvicenti. Je to cvicebni systém, zlepsujici funkci svalové kontroly,
flexibilitu téla, silu a dechovou funkci. Cviceni Pilates je zamérené na posileni svald celého
téla, zejména hlubokych brisnich a zddovych svalti a svali panevniho dna. Tim, Ze klademe
dlraz na zpevnéni hlubokych brisnich svall jako opory pro pater, je patei méné namahana.
Veskery pohyb zde vychazi ze stiedu téla. Pro starsi vék volime jednoducha cviceni vzdy
koordinovana s funkci branice.



