Skupinové kurzy

Cvičení metody Pilates probíhá formou uzavřených kurzů. 
Všechny kurzy probíhají pod mým vedením (Alena Podrazilová). 
Jsem certifikovaná instruktorka, kombinující metodu New York Style Pilates, Stott Pilates, Fletcher Pilates či Westcoast Pilates, čerpající z letitých zkušeností v USA a ČR.

Každý, kdo chce u mne cvičit, by měl projít úvodním kurzem - ZAČÍNAJÍCÍ. 
To proto, abych si byla jista, že ví o Pilates vše, co chci, aby každý cvičící věděl. Pak už se může hlásit do pokračujících (stále znovu a znovu), dokud ho bude cvičení s námi bavit. 

V úvodním kurzu - ZAČÍNAJÍCÍCH se naučíte teoretické základy metody Pilates (filosofii, poslání, význam) a cca. 20 základních cviků (jejich správné provedení + modifikace pro různé úrovně náročnosti). 

Vzhledem k tomu, že by do  POKRAČUJÍCÍCH měli chodit ti, kteří prošli mým úvodním kurzem, můžeme se zde již plně soustředit na cvičení a teorií se zabývat jen občas. Zpevňujeme svá těla, uvolňujeme ztuhlé klouby a páteř, vytahujeme zkrácené šlachy, dýcháme a užíváme světa (usmíváme se na svět). Zdokonalujeme se ve zhruba 30ti základních cvicích, které jsme se naučili v kurzu pro začínající, a učíme se další báječné cviky a jejich modifikace. 
