
čas Sál 1 Sál 2   Spinning  Aqua Fitness 
& outdoor

09.00 START UP
Yvona Kimmelová

10.00 ZUMBA
M. Aušová, L. Adamcová

VINYASA YOGA
pavel skala

AQUA FIT
filip strakoš

11.00 NTC
Jakub vobořil

ABY ZÁDA 
ZDRAVÁ BYLA 
Sylva nikoličová

SPINNING
veronika 

motyčková

1 12.00 BODY TRAINING
Andrea kopačková

SM SYSTÉM
jakub vobořil

AQUA ZUMBA
Mary Aušová

13.00 STRONG
lucka adamcová

PILATES
veronika motyčková

14.00 PUMP IT
yvona kimmelová

POWER YOGA
lucka maxiánová

SPINNING
90 min

René Šmerda

15.00 DEEP WORK
jana konečná

BOSU TRAINING
dita punčochářová

RUNNING
antonín MOCIK

16.00   GUNNING
J. konečná, B. Janochová

VINYASA YOGA
michal mach

17.00 TRX
Antonín Mocik

ŘÍZENÁ RELAXACE
michal mach

Oslavte s námi 10. výroční Balance Clubu Brumlovka pohybem!  
V sobotu 8. 4. 2017 pro vás máme připraven speciální program plný 
zajímavých a oblíbených lekcí. Těšíme se na vás!

Brumlovka 
slaví pohybem
8. 4. 2017   9.00 - 18.00
členové klubu zdarma, hosté 300 Kč/osoba

10 
-let-



10 
-let-

diagnostika těla inbody
nechejte si udělat diagnostiku složení těla, zjistěte, jak na tom 
jste! Nutná rezervace předem osobně v Klientském centru nebo na 
telefonním čísle: +420 234 749 810. 

Vyšetření trvá cca 15 minut, kapacita je omezená. pouze pro členy 
klubu.

místnost diagnoStiky, 9.00 - 17.00 hod.

Brumlovka 
slaví pohybem
doplňkový program

fotoknížka na památku
Brumlovka slaví pohybem i na obrázku. vyfoťte si sérii fotografií 
a ty si v knížečce jako animaci odneste na památku!

                  předsálí, 9.45 - 14.00 hod.

balance Club brumlovka pomáhá
za každého z vás, za každou navštívenou lekci, věnujeme 50 Kč na 
účet charitativního projektu, který vám na začátku lekcí předsta-
víme.  navštivte co nejvíce lekcí a svou aktivitou přispějte potřeb-
ným!

každá lekce, 9.00 - 18.00 hod.

odcházejte krásná
nechejte se hýčkat, Nechejte se nalíčit profesionálními vizážistka-
mi a odcházejte krásná. bez rezervace, na základě volné kapacity.

             dámská šatna, 12.00 - 19.00 hod.



Aby záda 
zdravá byla Cvičení zaměřené na posílení a protažení svalů v oblasti páteře

Aqua fit Aerobní cvičení ve vodě zaměřené na zvýšení fyzické kondice, redukci váhy a tvarování 
postavy s využitím pomůcek

Aqua ZUMBA taneční lekce zumby ve vodě

BODY Training Silově vytrvalostní trénink zaměřený na posílení celého těla za využití cvičebních 
pomůcek (činky, gumičky, a jiné)

Bosu Training Kondiční cvičení s vysokou i nízkou intenzitou na balanční podložce BOSU

Deep Work Spojuje prvky jógy, pilates, východního myšlení a intervalového funkčního tréninku

Gunning Funkční trénink s využitím lodních lan GUN-eX

NTC Kondiční cvičení inspirované tréninky vrcholových sportovců

PILATES Cvičení body & mind ke zlepšení pohybového aparátu a pohybové koordinace

POWER YOGA Forma cvičení vycházející z klasické jógy. Je zaměřena na harmonii těla a mysli, 
rozvoj fyzických a psychických schopností, odbourání stresu a napětí

Pump It Cvičení s nakládací činkou procvičí celé tělo v jednotlivých blocích. Co skladba, to 
svalová partie

running Běžecká lekce pro zdokonalení techniky a zlepšení fyzické kondice

řízená relaxace Uvolnění celého těla a zastavení toku negativních myšlenek, rozebírání problémů 
nebo řešení bolestných záležitostí a situací v našem životě

SM Systém Cvičení jako prevence a léčba bolesti páteře v bederní, hrudní i krční oblasti, a u kli-
entů s akutním výhřezem ploténky  a u skolióz

Spinning Jízda na kole, při které instruktor vytváří pomyslnou cestu a ostatní povzbuzuje

Start Up Kruhový trénink ve fitness zóně s využitím pomůcek A posilovacích strojů

STRONG intervalový intenzivní trénink od programu zumba, ale tancovat se nebude

TRX Komplexní trénink s využitím závěsného systému TRX

Vinyasa Yoga Dynamický styl jógy propojující jógové cvičení s dechem. Celková regenerace pro-
střednictvím prokrvením, prohřátím, okysličením celého organismu

Zumba Taneční lekce s prvky fitness a posilování, spojuje zábavu a radost s americkými rytmy

Lekce s omezeným počtem pomůcek (SM Systém, TRX) nebude v ten-
to den  možné rezervovat předem. Lekce budou dostupné na zákla-
dě příchodu klienta na lekci. Doporučujeme proto včasný příchod.  
Dětský koutek Moje Bublinky bude otevřen, nutná rezervace předem.  

Brumlovka 
slaví pohybem
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