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XI OM Pilates Therapy Workshop 9-10 maja 2026 Szczecin

. .
" open mind

Piatek 8 maja 2026 Warsztaty "Synchronizacja Ciala i Umystu" Bogna Janik-Forbes
17.00 — 20.00 Odkryj, jak zharmonizowac¢ umyst z cialem tak, aby zaden z tych elementéw nie dominowat nad drugim. Pilates ma
niezwykta moc taczenia tych dwdch sfer: dowiesz si¢, jak wykorzysta¢ wyobrazni¢ swoich ucznidow do osiggnigcia pelnej
synchronizacji. Cwiczenia pilates czesto s wykonywane sitowo, co prowadzi do zapominania o ich holistycznym
charakterze.
Sobota 9 maja 2026 Sobota 9 maja 2026 Niedziela 10 maja 2026 Niedziela 10 maja 2026
Matwork Studio Matwork Studio
10.30-11.25 | 1.Kasia/ Dance Alignment 8.Bogna/ 1h45 min 09.00-09.55 14.Betika/ Inspiracje 19.Aneta/ Elastyczna i
Pilates z rollerem— harmonia ) proprioceptywne i odpr¢zajgce sprezysta powiez. Cueing,
sity i elongacji. Przyktadowa Obrgcz ba.rowa icore. na poczatek i koniec sesji pilates | ygkazowki metodyezne i
sesja dla tancerzy wszystkich Stabilizacja gornej czgSci ciala w ujeciu réznych koncepcji : g
. .. ) ze szczegblnym sposoby uktadania ptynnych
stylow wspierajaca technike uwzglednieniem barkow. energetycznych. sekwencji. (Ref, Tower, SC)
taneczng, w tym: balansow, Wnikliwa analiza kompensacji
obrotow bez nadmiernego oraz doktadna technika
napigcia i przecigzen. (roller) wykonywanych ¢wiczen.
11.35-12.30 | 2.Radek/ Stabilizacja miednicy | (Ref, WCH, Tower, SC) 10.05-11.00 15.Aneta/ Trening sitowy- 20.Radek/ Reformer &small
jako zdolnos¢ zarzadzania sitami anatomia i biomechanika oraz equipment. Nowe modyfikacje
w kazdej ptaszczyznie i proces synchromza.qe,l ukfadu w klasycznych ¢wiczeniach na
neuromig$niowy. nzlgiwo}\;vo-mu;smowcl)<-t Ses reformerze, dostarczajace
(body ball, easy ball, flow tonic) ; W;EO?X,:‘E:H;Z rﬁ rglugce}'l : )2 | nowych jt)O(‘lic(')\’xi. Nowe
krotkich band dostarczajaca Wyzwania, ] akosc i
inspiracji nie tylko do sesji realizowane cele.(Reformer)
pilates. (band dtugi i krotki)
12.30-12.45 OFICJALNE OTWARCIE NA SALI MATWORK 11.00-11.30 PRZERWA KAWOWA
12.45-13.40 | 3.Krzysztof/ Czytanie ciala- 9.Aneta/ Pilates a codziennos$é 11.30-12.25 16.Kasia/~DanceCore-Stability | 21.Aneta/ 1h 45 min

ocena rotacji i terapia w oparciu
o techniki zogi powieziowe;j.

Najwazniejsze ¢wiczenia dla
klientow. Przygotowanie
funkcjonalne- wybor sprzetu i

Flow - specjalistyczna sesja
pilatesu na pitkach body ball
Praca na niestabilnym podtozu

Jak trudne éwiczenia Pilates
Reformer wykona¢ z lekkoscia.



mailto:studio@openmindschool.pl

najlepszych modyfikacji do
uzyskania umiejetnosci takich
jak: schylanie si¢, dzwiganie,
sigganie w gore.

(Ref, Tower, SC, WCH)

w trudniejszych modyfikacjach
jako wyzwanie do ustawienia
osi ciata, kontroli i ergonomii
ruchu. (Body ball)

Progresja, metodyka nauczania
od basic przez intermediate do
advanced

(Reformer, Tower, WCH, SC)

13.50-14.45 | 4.Bogna/ Mocna i elastyczna 10.Radek/ Obwdd stacyjny serii | 12.35-13.30 17.Ania/ Analiza i precyzja w
szyja- wzmacnianie i faczonych — sita, kontrola i nauczaniu wzorcow ruchowych
uelastycznianie szyi za pomoca pe.inre wykorzystanie potencjatu w lekcji pilatesu funkcjonal.ne'go
55 h technik. miegsni. z wykorzystaniem flow tonic i
réznorodnych techni (Ref. Tower, WCH) casy ball
14.55-15.50 | 5.Bogna/ Silne i zdrowe biodra- | 14.50-15.35 przerwa-LUNCH | 13.40-14.35 18.0M Team/ Somatic Pilates 22.Radek/ Modelowanie
znaczenie wzmacniania jako & Vagus Nerve (nerw blgdny) | najbardziej newralgicznych czesci
kluczowego elementu w Regulacja uktadu nerwowego w | ciata przez glebsze wejécie w
praktyce pilates oraz w pilatesie. technike wybranych ¢wiczen
e pilates.
rehabilitacji. (roller) (Reformer, SC, WCH)
15.50-16.35 | Przerwa- LUNCH 11.-15.35-16.30 OM Team / 14.40-14.55 ZAKONCZENIE NA SALI STUDIO: ROZDANIE
Pelvic Reformer- funkcjonalna CERTYFIKATOW I LOSOWANIE VOUCHEROW
terapia dna miednicy.
16.40-17.35 | 6.Radek/ Metodyczne 12.Bogna/ Perfekcyjna litera C
nauczapie trudnych ¢wiczen — kregostupa w zajeciach z serii
progresja oparta na Short Box na Reformerze SC,
kompetencjach ruchowych. WCH)
(tasma, heavy ball, roller)
17.45-18.40 | 7.Aneta/ Cat & Twist — 13.Ania/ Pilates dla biegaczy.
fundament zdrowego . Jak poprawna technika ¢wiczen
kregostupa. Jak rozpoznawac i | pj reformerze poprawia funkcje
niwelowac deficyty w zakresie bi
.. e iegu. (Ref, Tower)
rotacji oraz zgigcia czy
wyprostu w najmniej mobilnych
obszarach krggostupa.
18.45-18.55 | ZAKONCZENIE DNIA NA SALI MATWORK I

LOSOWANIE VOUCHEROW
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