Kazdy den si miizete se mnon gacvicit. ..

11! UPOZORNENI !!!

Z dtvodu cvic¢ebniho pobytu u mofte se rusi lekce v tynu od 7.5. do 14.5. 2010:

7.5. Dance aerobik Health and Fitness O.S:
10.5. Ae+body+stre¢ Health and Fitness O.S.
11.5. Aerobik a formovani téla SKC Ondfejov
14.5. Dance aerobic Heath and Fitness O.S.

Pondéli 9,30-11,00
Ae+body+stre¢
Health & Fitness
oS

Kongresové
centrum

novée

Lekce je vhodnd pro mirn¢ a vice pokrocilé cvicence. Tato 90ti
minutova jednotka mé velmi Siroky a pestry zab¢ér . Zaatek je vénovan
aerobiku na rozehfati organismu. Po ivodnim strec¢inku nésleduje
nejdelsi ¢ast formovdni téla a to s riznymi pomtickami: ruéniky, ¢inky,
stepy, overbally,posilovani s vlastnim télem... tato ¢ast nezapomina na
Zadnou svalovou skupinu na nasem téle!

Pilhodinovy zavér ma velky ukol: dasledné protdhnout celé télo.
Vychazi z power yogy a vSichni se velmi intenzivné t€8i na zdveéreCnou
polohu mrtvoly :0).

Utery 18,00-19,00
Aerobik a formovdni
téela

SKC - Ondrejov

novd lekce

Lekce pro mirn€ az stiedné pokrocilé cvicence. Prvni polovina této
60ti minutové lekce je vénovama aerobiku, kde se diky zakladnim
krokiim nau¢ime lehkou a zdbavnou sestavu na rozehfati a nastartovani
naSeho téla k ndslednému formovéni. OvSem v ndasledujici ¢asti
bychom neméli zapomenout na Zadny sval na naSem téle :-). Zada,
paZze, bfisni svaly, hyzd¢, dolni koncetiny...a samoziejmé strecink a
relaxace! Je to skvélé odreagovani, kdy se skutecné ocitnete plné v déji
spole¢ného cviceni a starosti nechate daleko za sebou...

Stireda 17,00-18,00
Step aerobik
Family Fitness OS -
Zlic¢in

Lekce urcena pro stfedné i vice pokrocilé. Tato lekce ma nejkratsi
tradici, ale diky Sikovnym a vytrvalym cvicenciim se fadi mezi
choreograficky naro¢néjsi cviceni. Je skvélé prozivat piibéh v pribéhu
60ti minut a odreagovat se tim od kazdodennich strest... Stepu je
vénovan cely Cas, takZe je lekce velmi intenzivni a vybornd pro trénink
koordinace a kardiovaskuldrniho systému. Nikdy se na zéver
nezapomind na tak diilezité protazeni!

Stireda 18,00-19,00
Dance aerobik
Family Fitness OS -
Zli¢in

novd lekce

Lekce pro stiedné pokrocilé. Pro ty co bavi piemyslet a vytvaret
zabavnou choreografii, kterd vede celou hodinou a utika pfi nf ¢as jak o
zavod. Pfi tom vSem si ani nestacite v§imnout, Ze mate vSe zcela
propocené. Lekci témét vZzdy uzavird zpevnéni bfisnich svald, stre¢ink
a relaxace. Obcas se to diky zapdleni do aerobiku nestihne :O) ...

Patek 9,30-10,30
Dance aerobik
Health & Fitness
0S

Kongresové
centrum

novée

60 minutova lekce pro pokrocilé cvi¢ence. Skvéla tecka za pracovnim
tydnem, kdy nasednete do vlaku plného aerobiku a tance, ktery nikde
nestavi.. Uvolnit se, popustit uzdu fantazie a ptitom si dat bajecné do
téla a Zdimat triko. Tak o tom to je! Ani v této lekce

nezapominame streink a relaxaci.




