FITNESS

Nedéele
18.00 - 19.00n

NOVINKA "' OD NEDELE 10.11 !"

PRO ZACATECNIKY

Pfemyslite jak zaplnit nedéIni veéer? UZ nemusite :-) Hledéte aktivitu i tfeba v paru, co by vés bavila s poloviékou? Tak prijd’te k
ndm a uréité vyzkousejte. Cviéeni TRX je vhodné pro muze i Zeny. Zaéneme pékné pomalu, nemédte se é¢eho bdt.... staéi si jen
rezervovat misteéko :-) N&kdy doplnime cviéeni i o tzv. kruhaéky, samoziejmé véeis TRX ....

TRX zavésny systém je tréninkovy ndastroj, ktery vyuZiva viastni hmotnost téla k posilovani a zlepseni flexibility. Jeho konstrukce
umoziiuje upevnéni na riznych mistech, coz poskytuje Sirokou §kalu moznosti cviéeni.
Hlavni viastnosti TRX:
1.Design: TRX se skladé z dvou popruhd s Gchyty.
2.Cviéeni s vlastni hmotnosti: Pomoci TRX se da provadét fada cvik(, které posiluji rizné svalové skupiny. MzZete tak trénovat
nejen silu, ale i stabilitu a vytrvalost.
3.Flexibilita: Diky mozZnosti upravit Ghel a polohu téla si mzZete pfizplsobit obtiznost cviéeni podle své Grovné.
4.cviéeni na riznych Grovnich: TRX je vhodny pro zaédateéniky i pokrocilé sportovce, a to jak pro silovy trénink, tak pro
rehabilitaci.
5.Kompaktnost: Systém je lehky a u nas ve studiu je i dostatek prostoru pro jednotlivé zavéseni az 15-20 TRX a kazdy ma i sviij
dostateény prostor.
Vyhody TRX:
« Zlep$eni sily a vytrvalosti: Cviky posiluji nejen hlavni svaly, ale také stabilizaéni svaly.
¢ Zvyseni flexibility: Nékteré cviky zahrnuji protazeni, coz pfispiva k celkové flexibilité téla.
« Moznost cviéeni v riznych prostiedich.
= PFizplsobitelnost: Diky variabilité cviki je systém vhodny pro rizné fitness cile. Tésit se na vas bude Michal
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