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) MIiSTOKONANI - Balance Club Brumlovka
) TERMIN - sobota 29. 3.2014 10:00 - 17:00 hod
D CENA - ¢lenové klubu ZDARMA, neclenové 300 k¢ / osoba
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BRUMLOVKA

Vazeni ¢lenové klubu,

v sobotu 29. 3. 2014 budete moci v ramci oslav 7. vyroci klubu navstivit své oblibené lekce v tésném sledu za sebou. Téste se na
Naam Yogu, Piloxing, Zumbu, Spinning ¢i TRX. Po ndro¢ném cviceni zajisté pfijde vhod saunovy ritudl ¢i masaz. Masaze budou v
tento den posileny.

cas sal1 Sal2 Spinning Aqua

10 hodin ZUMBA FLOW YOGA . AQUA FIT
Martina Ausova, Aneta Tvrznikova Lenka Oravcova Lenka Jiruskova

11 hodin CROSS WORKOUT BODY TRAINING MYZONE SPINNING
David Rybensky Andrea Kopackova Pavel Skala

12 hodin DANCE YOGA SPIRAI:S B HYDRQBIKE
Simi Solarin Rosta Srom Marie Stokova

13 hodin PILOXING PILATES ~ AQUA AEROBIC
Monika Milchova Veronika Motyckova Pavla Poldkova

14 hodin TOTAL BODY MAT TRAINING ROPE SKIPPING MYZONE SPINNING {
Lenka Helesicova Alena Kadlckova Veronika Motyckova

15 hodin NAAM YOGA BOSU TRAINING MYZONE SPINNING )
Jitka Brinova Dita Puncochérova Pavel Svehla

. TRX MEDITACE
[ Jakub Voboril Jitka BrGinova ) :

Lekce s omezenym poctem pomucek (Hydrobike, TRX) nebude mozné v tento den rezervovat predem.
Budou dostupné na zakladé ¢asu prichodu klienta na lekci. Doporucujeme proto vcasny prichod.



) MIiSTOKONANI - Balance Club Brumlovka

) TERMIN

) CENA

Aqua Aerobic
Aqua Fit

Body Training
Bosu Training
Cross Workout
Dance Yoga

Flow Yoga
Hydrobike
Meditace
MyZone Spinning
Naam Yoga
Pilates

Piloxing

Rope Skipping
Spirals

Total Body Mat Tr.
TRX

Zumba

- sobota 29.3.2014 10:00 - 17:00 hod
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BRUMLOVKA

¢lenové klubu zdarma, nec¢lenové 300 k¢ / osoba

Aerobni cvi¢eni ve vodé zamérené na zvyseni fyzické kondice, redukci vahy a tvarovani postavy
Lekce ve vodé spojujici nové metody cvic¢eni a pomucky

Vytrvalostné silové cviceni s drobnym nacinim (¢inky, gumicky). Zaméfuje se na rozvoj svalstva
celého téla

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

Hodina inspirovana soucasnym fenoménem CrossFit, upravena pro podminky Balance Clubu

Spojuje jobgové pozice a jednoduché tanecni prvky vychazejici z klasického baletu a moderniho tance
Plynuly a dynamicky styl jogy, kdy dechem propojené asany navzéjem na sebe navazuji

Vodni kola, svaly jsou pfi jizdé nejen naméhany ale i aktivné masirovany a prokrvovany

Celkova harnonizace téla, kdy prechdzi mysl do meditativniho stavu

Jizda na kole, pfi které instruktor vytvaii pomyslnou cestu a ostatni povzbuzuje. Lekce se systémem
méreni tepové frekvence MyZone

Systém jogy, ktery je urcen pro zac¢atecniky i pokrocilé, ktefi hledaji harmonii téla a mysli

Cviceni body & mind ke zlep3eni pohybového apardtu a pohybové koordinace

Spojuije pilates, box a tanec a tato kombinace naprosto dokonale spaluje tuky a formuje vasi postavu
Aerobni cviceni se Svihadly rozvijejici fyzickou kondici a motorické dovednosti

Pohybové vazby pfizplsobené a zamérené predevsim na dynamicky strecink a zlepsovani stability
Cilené protazeni a posileni sval(, predevsim bfisnich a zadovych. Cviky vychézeji z prvkd jogy a pilates
Kompletni trénink s vyuzitim zavésného systému TRX

Tanecni lekce s prvky fitness a posilovani, spojuje zadbavu a radost s americkymi rytmy



