balance

BRUMLOVKA

SLAVI POTIYEN

9.4.2016 9.00 - 18.00 hod.

clenové klubu ZDARMA, hosté 300 K¢ / osoba

Vazeni ¢lenové klubu,

oslavte s nami 9. vyrocni klubu pohybem! V sobotu 9. 4. 2016 pro vdas mame pripraven spe-
cialni program plny vasich oblibenych lekci. Clenstvi v tento den bude mozné zakoupit za

vyhodnéjsich podminek.
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17.00

Antonin Mocik

01 X00)
ZUMBA
10.00 M. Ausova, A. Tvrznikova
DEEP WORK
Jana Konecna
NTC
12.00 Jakub Voboril
BOSU TRAINING
13.00 Dita Puncocharova
PUMP IT
14.00 Tomas Dédi¢
POWER STRETCH
Tomas Dédic¢
GUNNING
16.00 Jakub Voboril
. in

VINYASA YOGA

Veronika Sevéikova
ABY ZADA ZDRAVA BYLA

Janetta Kdstkova
PILATES
Janetta Kdstkova

CUBANO DANCE
Martina AusSova

SM SYSTEM
Jakub Voboril

FIT BALL
Andrea Kopackova

VINYASA YOGA
Sylva Nikoli¢ova

RIZENA RELAXACE
Sylva Nikoli¢ova

AQUA FIT
Lenka Graaf
SPINNING
90 min
Dita Puncocharova HYDROBIKE
Lenka Graaf
SPINNING
90 min
René Smerda AQUA AEROBIC
Filip Strako$

START UP

Yvona Kimmelova

REFRESH
Jana Konecna



SLAVI POHYBEWM

Lekce s omezenym poctem pomiicek (SM Systém, TRX) nebude v tento den mozné rezer-
vovat predem. Lekce budou dostupné na zakladé pfichodu klienta na lekci. Doporucujeme
proto vcasny prichod. Détsky koutek Moje Bublinky bude otevien, nutna rezervace pre-
dem.

Aby z4dda zdrava byla

Aqua Aerobic
Aqua Fit

Bosu Training
Cubano Dance
Deep Work

Fit Ball

Gunning
Hydrobike

NTC

Pilates
Power Stretch
Pump It

Rizena relaxace

Start Up/Refresh
SM Systém

Spinning
TRX

Vinyasa Yoga

Zumba

Cviceni zamérené na posileni a protazeni svall v oblasti patere

Aerobni cviceni ve vodé zamérené na zvyseni fyzické kondice, redukci vahy a tvarovani postavy
Lekce ve vodé spojujici nové metody cviceni a pomUcky

Kondi¢ni cviceni s vysokou i nizkou intenzitou na balanéni podlozce BOSU

Choreografickd lekce kubanskych tanct jako jsou salsa, bachata, merengue, cha cha a dalsi
Spojuje prvky jogy, pilates, vychodniho mysleni a intervalového funkéniho tréninku
Zdravotné kondic¢ni cvi¢eni na velkych micich s jednoduchymi cviky

Funkéni trénink s vyuzitim lodnich lan GUN- eX

Jizda na kole ve vodé se zapojenim i horni poloviny téla do cviceni

Kondi¢ni cvi¢eni inspirované tréninky vrcholovych sportovct

Cviceni body & mind ke zlepseni pohybového aparatu a pohybové koordinace

staticky strecink s relaxacnimi a posilovacimi cviky pro zpevnéni, protazeni a diikladného uvolnéni sval(i

Cviceni s nakladaci ¢inkou procvici celé télo v jednotlivych blocich. Co skladba, to svalova partie

Uvolnéni celého téla a zastaveni toku negativnich myslenek, rozebirani problémd nebo feseni bolestnych
zaleZitosti a situaci v nasem Zivoté

Kruhovy trénink ve fitness zéné s vyuzitim pomucek, posilovacich stroju. 2 lektorky a kazdy trénink je jiny

Cviceni jako prevence a [é¢ba bolesti patefe v bederni, hrudni i kr¢ni oblasti, a u klientli s akutnim vyhirezem
ploténky a u skoli6z

Jizda na kole, pfi které instruktor vytvari pomysinou cestu a ostatni povzbuzuje

Komplexni trénink s vyuZitim zavésného systému TRX

Dynamicky styl jogy propojujici jégové cviceni s dechem. Celkova regenerace prostiednictvim prokrvenim,
prohfatim, okysli¢enim celého organismu

Tanedni lekce s prvky fitness a posilovani, spojuje zdbavu a radost s americkymi rytmy
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