CVICENI
UTERY 8.00-9.00

ANEB PROBLEMOVE PARTIE
(VLASTNIi VAHA/TRX/GUMICKY
JOVERBALLKY /FITNESS AY-FLY/
PRVKY PILATES /JOGA

STARTUJEME 1. RiJNA 2024

Hledate, jak a kde si dat po ranu do téla? Tak uz nemusite :-)
PFipravili jsme si pro vas horkou novinku v podobé& RANNIHO
CVICENI ... a spole&né to uréité zviddneme. Lekce bude pfedevsim
zameérena na posilovani problémovych partii, ale také si spolecné
probereme jak sprévné posilovat bficho/stfed téla i diastdzu
(rozestup bfignich svald). V hodiné se zamé&fime na celé télo.
Lekce nebude stereotyp a pokazdé trosicku jind ... nékdy budeme
posilovat vlastni vahou nékdy s néstroji (gumicky, overbally, velké
mice, ay-fly sit&, TRX .. zkratka nudit se nebudeme :-)

Tato hodina bude oteviend, avSak rezervace poprosime den
prfedem i ruseni hodiny! Tésit se bude Marty

prvky pilates /jogy

Trx (zGvésny systém)

overbally / velké mice

naucime se, jak spravne dychat v jednotlivych
cvicich

probereme jidelni¢ek

e |ekce vhodnd i pro Uplné zacatecniky

lekce vhodnd pro Zeny i po porodu/pfed porodem

@ www.dswanted.cz




