PILATES&THERAPY WORKSHOP ™ open mind'school

SOBOTA 31.05.2025 PILATES

09:30 - 10:15 Pogtebiona analiza anat?miczna w sSwietle
najczgstszych probleméw. Efektywne sposoby na uzyskanie idealnej
techniki. / prowadzacy: Radostaw Bo¢kowski

10:15-10:30 OFICJALNE OTWARCIE

10:30 - 11:15 Rozgrzewki do sesji pilates - techniki terapeutyczne, powigziowe, flow
movement, i inne. / prowadzacy: Aneta Figurska

11:30 - 12:15 Pilates Circuit Training dla sensomotoryki:- nowe inspiracje i wyzwania
./ prowadzacy: Krzysztof Borowski

12:30 -13:15 Pilates matwork mix level-progression - od izolowanych rotacji w ciele do
spiral movement, inspiracje reformerem. / prowadzacy:
Aneta Figurska

13:30 - 14:15 - Terapia w funkcjonalnej stabilizacji koriczyny dolnej a

wzorzec chodu. Najczestsze zaburzenia, ich ocena i sposoby korekciji. /
prowadzacy: Gosia Silska

14:15 - 15:00 PRZERWA NA LUNCH/KAWE

15:00 - 15:45  Deficyt ruchomosci kregostupa i konsekwencje dla funkcjonalnosci.
Prawidlowy wzorzec zgieciowy kregostupa w Pilates Therapy, modyfikacje
éwiczen dla bezpieczenstwa i efektywnosci.

/ prowadzacy: Radostaw Boc¢kowski

16:00 -16:45 - powiegziowe rozluznianie i aktywacja, poczujesz efekty
glebokiej pracy migsniowo-powigziowej. / prowadzacy: Krzysztof Borowski,
Natalia Figurska

17:00 - 17:45 Inspiracje do czesci relaksacyjnych ses;ji
Pilates zaczerpnigte z techniki TriloChi-Power Chi Jin
.pogtebiajace swiadomos¢ ciata i jego energetyke. / prowadzacy:
Aneta Figurska i Betika Paczesniowska-tacny

17:45 - 18:00 ZAKONCZENIE DNIA / Losowanie voucheréw

Kontakt: +48 667 663 233
biuro@openmindschool.pl



PILATES&THERAPY WORKSHOP ™ open mind'school

SOBOTA 31.05.2025 PILATES

15:00 - 16:00 Reformer jumping board od terapii po funkcjonalny trening. Dobér
modyfikacji w zaleznosci od celu, obcigzenia, metodyka nauczania,
korygowanie btedow. prowadzacy: Aneta
Figurska

16:15 - 17:15 Sesja skierowana na prace mm.
Gtebokich, stabilizacje globalng i mobilizacje migdzykregowa. Zalecenia i
przeciwwskazania w stanach bélowych kregostupa. / prowadzacy: Gosia
Silska

17:30 - 18:30 Stabilizacja koriczyny gérnej, obreczy barkowej i nadgarstka. Jak uzyskac
idealng technike¢ podporéw, na co zwréci¢ uwage. Najczestsze btedy,
przyczyny i sposoby ich korekgji. / prowadzacy:
Radostaw Boc¢kowski

Kontakt: +48 667 663 233
biuro@openmindschool.pl



PILATES&THERAPY WORKSHOP ™ open mind'school

NIEDZIELA 01.06.2025 PILATES

09:30 -10:30 CORE: kiedy migsien poprzeczny, kiedy prosty brzucha? Dobér ¢wiczen,
modyfikacji i sprzetu do poziomu i celu sesji. Funkcjonalnosé i sita od basic
do advanced. / prowadzacy: Radostaw Bockowski

10:30 - 10:45 OFICJALNE PRZYWITANIE

10:45 - 12:45 - Sekrety metodyki nauczania
zaawansowanych ¢éwiczen pilates studio na réznych sprzetach. Od
basic do advanced. Poréwnanie ¢éwiczen, na réznych sprzetach, wg
pozioméw trudnosci, technika, najczgstsze btedy.

/ prowadzacy: Aneta Figurska

12:45 -13:15 PRZERWA NA LUNCH/KAWE

13:15 - 14:15 Profilaktyka uszkodzenn migsni stozka rotatoréw - jak skuteczniej i
bezpieczniej wzmacnia¢ ramiona w prawidlowych wzorcach
ruchowych. / prowadzacy: Radostaw Bo¢kowski

14:30 - 15:30 , modyfikacje, technika, poziomy trudnosci, cel

/ prowadzacy: Aneta Figurska

15:30 -15:45 ZAKONCZENIE DNIA / Losowanie voucheréw

Kontakt: +48 667 663 233
biuro@openmindschool.pl



