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» PONDELKY od8. 1. 24
19,00 — 19,55 hod. Power joga

Power joga je vhodnd jako prevence pred bolesti zad. Protazeni svall celého téla, jejich posileni a udrzeni nasi télesné schranky ve
svalové/ fyzické/, ale i duSevni harmonii. Power joga vyuziva nékterych klasickych jogovych pozic, upravenych do dynamického a
silového provedeni. Power joga je zaméfena na harmonii téla a mysli, odbourani stresu a napéti.

Power joga (Kurs 10 lekci od 8.1. — 11.3.24 za zvyhodnénou cenu 1 000,- K¢. PFihlasky na kurs

e-mailem. Jednorazovy vstup 130,- K¢/os .

» PONDELKY od8. 1. 24
20,00 hod. — 21,00 hod. MIX AEROBIK

Cvideni, které kombinuje kondiéni cvi¢eni s posilovaci formou tréninku, které vede k efektivnimu spalovani tuku a formovani celé
postavy. Aerobni sestava + cviceni je zakoneno posilovanim a protazenim. To vSe za doprovodu rychlé hudby .Aerobik MIX
zaroven skvéle pasobi na zlepseni kardiovaskularniho ob&éhu, odbourava stres a zlepsi vam naladu.

Jednorazovy vstup 130,- K¢ bez nutnosti rezervace.

» STREDY od 3. 1. 24
19,00 hod. - 19,55 hod. PILATES

Cviceni ve stiednim tempu, jde o plynulou zatéz, ktera je velmi Setrna k lidskym kloubtim a §lacham. Pilates zpeviuje zadové, brisni
a hyzd'ové svalstvo, rozviji silu, ohebnost, rovnovahu, koordinaci a dychani. Vhodné pro vSechny bez rozdilu veéku ... Doporucuje se
téZ jako prevence bolesti zad a kloubt... Vhodné i pro osoby s vysokym krevnim tlakem.

K u r s cviceni = kricek po kric¢ku= PILATES (10 lekci od 10.1. - 13.3.24) za zvyhodnénou cenu 1 000,- K¢&). Prihlasky na
kurs e-mailem. Jednorazovy vstup 130,- K¢&/os.

» STREDY od 3. 1. 24
20,00 hod. — 21,00 hod. BODYSTYLING

Neboli Total Body Workout je vytrvalostné silové dynamické cvi¢eni vhodné pro zacate¢niky i pokroc¢ilé, zaméfené na formovani
vSech svalovych skupin celého téla. Jde o posilovani ve stfednim tempu. Velmi uspesné prispiva ke sniZzeni nadvahy a tvarovani
postavy. Cvi¢ime s ¢inkami, gumic¢kami, overbaly a vahou vlastniho téla v aerobnim pasmu (ve kterém télo spaluje zasobni tuky).
Jednorazovy vstup 130,- K¢ bez nutnosti rezervace.

S sebou: dlouhou vlastni podloZku na cviéeni, rucnik, piti bez bublinek, pohodiné obleéeni, mikinu, cvici se
naboso nebo v ponezkach /pomalé formy/ nebo v sélové pevne obuvi = dynamické formy/,

1,5 - 2 hodiny pfed cvi¢enim se doporucuje nejist!!

Tato cvi¢eni nejsou vhodna pro téhotné Zeny, Zeny v Sestinedéli, s nemoci srdce apod. !!!

Kde cvi¢ime: Nova sportovni hala v Aleji, Komenského 2162, Lysa nad Labem
www.houzvickova.cz
Trenérky: Aneta Stranska + Hana Houzvickova e-mail: houzvickova.hana@seznam.cz tel. 722 300 867
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