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REKOMENDACJTA

Rekomendacja PILATES — 2014 / 2015
,Jczestnicze z mezem w zajeciach gimnastycznych prowadzonych przez p. A.
Sydora. Jestesmy zadowoleni z gimnastyki, ktéra bardzo dobrze wptywa na nasze
samopoczucie. Spokojne, nie sitowe ¢wiczenia usprawniajg nasze miesnie i stawy.
Po dwoch godzinach ¢wiczen wracamy do domu spacerem rozluznieni i zadowoleni.
Atmosfera na ¢éwiczeniach jest dobra. Prowadzgcy p. Sydor jest obowigzkowy i
punktualny. W sposob obrazowy wyjasnia wptyw poszczegodlnych ¢wiczenh na cate
funkcjonowanie organizmu ludzkiego. Pomimo podesziego wieku wszyscy wypetniajg
¢wiczenia, sg aktywni. Oprécz sporadycznych nieobecnosci, chetnie uczestnicze w
zajeciach. Osobiscie stwierdzamy, ze zdecydowanie ustepujg nasze bole kregostupa.
Tak wiec poprawia sie jakos¢ naszego zycia. Dtugo trzeba czekac na rehabilitacje ze
skierowaniem w gabinetach a tu jest rehabilitacja od dzisiaj, zalezy tylko od naszej
decyzji. Dzigkujemy p. A. Sydorowi i wszystkim ktérzy stworzyli nam takg szanse”

— napisata w ankiecie na zakonczenie kursu 20 godz. ,Wstep do Pilates” Czestawa
S. z Janowa Lubelskiego.

Kurs byt elementem zadania publicznego Gminy Janéw Lubelski ,Rekreacja ruchowa
seniorow w zdrowym stylu zycia — 2014” w Oddziale Rejonowym Polskiego Zwigzku
Emerytéw, Rencistow i Inwalidow w Janowie Lubelskim. Po zakonczeniu kursu, jako
rezultaty dziatania byty tez zajecia rozszerzajgce — w sezonie 2014 / 2015 r.

Oprac.: koordynator zadania, prowadzgcy zajecia — Antoni Sydor — Instruktor Pilates
Janow Lubelski, 01.03.2021 r.
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REKOMENDACJTA

Rekomendacja PILATES — 2016 / 2017

.Poszerzyto sie moje grono przyjaciét i znajomych, ktére po odejsciu na emeryture
znacznie sie zmniejszyto. Lubie przebywac wsrod zblizonych wiekowo i
sprawnosciowo do mnie osob. A sama gimnastyka daje duzo zadowolenia, poprawia
sprawnos¢ ruchowg, powoduje ze musze wyjs¢ z domu, mimo nie sprzyjajgcej
pogody. Ze jestem bardziej aktywna pod kazdym wzgledem. Po prostu od nowa chce
mi sie zy¢”

— napisata w ankiecie na zakonczenie kursu 20 godz. ,Wstep do Pilates” Zofia G. z
Janowa Lubelskiego.

Kurs byt elementem zadania publicznego Gminy Janéw Lubelski ,Rekreacja ruchowa
seniorow w zdrowym stylu zycia — 2016” w Oddziale Rejonowym Polskiego Zwigzku
Emerytéw, Rencistow i Inwalidow w Janowie Lubelskim. Po zakonczeniu kursu, jako
rezultaty dziatania byly tez zajecia rozszerzajgce — w sezonie 2016 / 2017 r.

Oprac.: koordynator zadania, prowadzgcy zajecia — Antoni Sydor — Instruktor Pilates
Janow Lubelski, 01.03.2021 r.
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Rekomendacja PILATES — 2018 / 2019

»~Jestem sprawniejsza fizycznie, mam bardziej wzmocnione i rozciggniete miesnie.
Cwiczenia pozwolity mi poprawi¢ koordynacje ruchowa oraz zmniejszy¢ bél
kregostupa. Mam szybszy krok oraz sprawniej wchodze po schodach. Moje
samopoczucie jest zupetnie inne. Cwiczenia w grupie sg motywujgce do wyjsécia z
domu”

- napisata w ankiecie na zakonczenie zaje¢ ,Gimnastyka dla Seniorow ze wstepem
do gimnastyki Pilates” Anna D. z Janowa Lubelskiego.

Zajecia byly prowadzone w Fitness Klub Pilates w Janowie Lubelskim (teraz Klub
Aktywnych Ruchowo ,Rekreo — Styl”) w sezonie 2018 / 2019 r.

Oprac.: koordynator zadania, prowadzgcy zajecia — Antoni Sydor — Instruktor Pilates
Janow Lubelski, 01.03.2021 r.
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Rekomendacja PILATES — 2018 / 2019

»Z grupg emerytéw z Janowa Lubelskiego byliSmy w Sanatorium w Truskawcu na
Ukrainie. Na zajeciach z gimnastyki wyréznialiSmy sie sprawnoscig i umiejetnoscig
wykonywania ¢wiczen, w tym trudnej <deski Pilates>. Otrzymana pochwata
tamtejszego fizjoterapeuty bardzo nas ucieszyta. OpowiedzieliSmy, ze zawdzieczamy
to systematycznemu treningowi na zajeciach gimnastyki Pilates w Janowie Lubelskim
pod opiekg Instruktora Antoniego Sydora”

- powiedziata na zajeciach ,Gimnastyka dla Senioréw ze wstepem do gimnastyki
Pilates” w Fitness Klubie Pilates w Janowie Lubelskim w sezonie 2018 / 2019 r. -
Danuta K. z Janowa Lubelskiego.

Oprac.: prowadzacy zajecia — Antoni Sydor, Instruktor Pilates
Janow Lubelski, 12.04.2021 r.
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Rekomendacja PILATES — 2021

» W domu nadal wykonuje ¢éwiczenia ktére poznatam na zajeciach gimnastyki Pilates
prowadzonych przez Instruktora, Pana Antoniego Sydora. Po serii ¢wiczen jestem
odprezona, czuje sie sprawniejsza. To zacheca do systematycznosci gimnastyki i
dbatosci w stosowaniu zasad zdrowego stylu zycia.

Foto certyfikatu i kilka zdje€ z zakonnczenia kursu wystatam kolezance (pielegniarka)
w Rzeszowie. Byta pozytywnie zdziwiona, ze takie zajecia sg prowadzone w Janowie
Lubelskim.”

- powiedziata miesigc po zajeciach - kurs 10 godz. ,Wstep do Pilates” prowadzony w
Srodowiskowym Domu Samopomocy w Janowie Lubelskim (luty — marzec 2021 r.) -
Matgorzata K. z Janowa Lubelskiego.

Oprac.: prowadzacy zajecia — Antoni Sydor, Instruktor Pilates
Janow Lubelski, 12.04.2021 r.




