A rendszeres fizikai
aktivitas hatasa: Pilates

Mi a pilates? Egészségugyi elonyok
o Erositi a torzs- és mélyizmokat =
jobb core stabilitas

o Javitja a testtartast, csokkenti
a hat- és derékfajdalmat

e Fokozza a hajlékonysagot és izuileti mobilitast

o Csokkenti a stresszt és szorongast
szamara (relaxacios hatas)

alkalmazhato. e Fejleszti az egyensiilyt és koordinaciét

Tudatos mozgasforma,
amely a

otvozi.
Megalapitoja:
(20. szazad eleje).

Gyakorlati ajanlasok
o Heti 2-3 alkalom pilates javasolt
o Beépitheto a WHO ajanlott heti 150 perc aktivitasaba

o Valtozatok: « Mat pilates (szonyegen, eszkoz nélkil)
e Reformer pilates (gépes valtozat) « Csoportos vagy online ora
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