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Pilates

« spif na krizky pre deti

Co je pilates

Cvicenie Pilates je jeden z najicinnejSich cvi¢ebnych programov zamerany nielen na rozvoj telesnej
kondicie, ale najmid na celkové zlepSenie pohybového aparatu, na zdokonalenie koordinacie
pohybov a spravneho drzania tela.

Tento cvicebny systém rozvija nielen vonkajsie svalové partie, ale posiliiovanim centra tela posiliiujeme
aj vnutorné svalstvo.


https://unicare.sk/detske-centrum-kruzky-pre-deti

Pilates pre deti vychadza z metody Pilates, hravou formou, za sprievodu detskych pesniciek, si deti
osvojuju spravne navyky dychania a drzania tela.

Okrem celkového spevnenia svalového tonusu sa deti naucia vnimat svoj dych a spravne hlboko dychat,
precvidia si chrbticu, nau¢ia sa drzaf chrbétik a ramend v spravnej polohe, rozhybu kiby aj drobné kibiky
a nozky. Cviky su jednoduché, vhodné aj pre deti, ktoré nie su vel'mi pohybovo zdatné.

Kurz pomaha u deti rozvijat' viaceré kompetencie:

e osobnostné (intrapersondlne)
e socidlne (interpersondlne)

e komunikativne

e kognitivne

e psychomotorické

Za sprievodu detskych pesniciek deti spolu s lektorkou cvicia jednotlivé cviky. Lektorka defom
prijatelnym a zrozumitelnym spdsobom vysvetli, ¢o maju robif a ako pritom dychat.

Cvicenie mozZe prebiehat dvoma formami:

1. parové cvicenie rodicov s detmi - mamicky alebo oteckovia vykondvajui cviky spolo¢ne so
svojimi defmi. Parové cvicenia s rodi¢mi ako spolo¢ne zdiel'and aktivita posiliiuji pocit
spolupatri¢nosti, vytvarajd moznost ,,opakovat® si cvi¢enia spolo¢ne aj doma a hlavne prospievaji
nielen defom, ale aj rodi¢om, ktori pri mnozstve povinnosti nestihaji pravidelne cvicif a
kompenzovaf tak stres a pracu s pocitacom.

2. aktivita pre deti bez pritomnosti rodi¢ov — mensie (do 10) alebo skupiny deti za pritomnosti
d’alSieho asistenta (max. 10 deti/lektora, asistenta)

Stretdvat sa budeme 1x tyZdenne. 1 kurz obsahuje 8 lekcii.

50€/ 8 lekcii + 2 nahradné lekcie, pitny rezim, darcek na zaver kurzu



Rozvrh »tu

V kazdom kurze je maximdlny pocet 10 deti/lektora

S kym

JUDr. Tatiana Stanova je povolanim pravnicka, dlhé roky pdsobila v korporatnej sfére. Odborné
osvedcCenie inStruktora pilates ziskala v roku 2012. Sama k tomu hovori: , Pilates som zacala cviéit
predovSetkym preto, aby som si vyrieSila vlastné zdravotné problémy, ktoré som nadobudla
dlhoro¢nym sedavym zamestnanim.

Dnes dokdZem ocenif, ¢o znamend takéto pravidelné cvicenie pre nase telo. Preto je dolezité zacaf s
cvi¢enim uz v rannom detstve s cielom vytvorif zdravé navyky najskor ako to ide.

zavdzna prihlaska
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https://unicare.sk/nove-kurzy-pre-deti-v-unicare-centre
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