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NAS TYP: U lekci oznatenych X méate moznost misto ivodni aerobni choreografie zah¥at télo na spinningovych kolech!



Objednavka je nutna na lekce BOSU! Na spinning je rezervace lepsi,ale neni nutna. V pfipadé
opakovaného naplnéni nékteré z dalSich lekci budou rezervace na danou hodinu zavedeny! Jednotlivé cvicebni
hodiny se uskutecni od poctu tfi navstévnik{ (nebo po domluvé s lektorkou). Dékujeme za pochopeni.
AEROBIK A JEHO FORMY:

jednoducha Gvodni choreografie + posilovani problematickych partii téla.
STEP: dynamické cviceni na aerobnich stupincich, choreografie, vyborné na formovani dolni poloviny téla!
FIT BALL: zdravé cvieni na velkych micich, zabavné posilovani, balan¢ni cviCeni posilujici hluboky stabilizaCni systém.

cviceni na dlouhych kluznych pasech, intenzivni trénink celého téla, nové, jinak, komplexné, hubneme © ! POUZE U NAS!

aerobni cviceni vychazejici z bojového uméni. Kopy, udery, Uhyby i Uniky, které jsou pomérné narocné na fyzickou kondici.
BOSU: systém cviceni na nafukovaci kopuli pro komplexni zpevnéni svalli celého téla, predevsim na zdravé drzeni téla.Super spalovani!
FLEXI BARY: genidlni cvi¢eni s kmitaci ty¢i, které Gcinkuje velice rychle.Zapojite hluboké svalstvo zad, bficha a paZi. PRO ZDRAVA ZADA!

TANEC:

ZUMBA: efektivni, zdbavné, tanecni! Hubnuti bez stresu! Stfidani pomalého a rychlého tempa nejen v latinsko-americkych rytmech! HIT!
BRISNI TANCE: oblibeny tradi¢ni tanec uréeny pro vSechny vékové i vahové kategorie, pozitivné plsobi na psychickou a fyzickou pohodu.
MTV STYLE DANCE: tanceme jako hvézdy, pro¢ ne?Madonna, Jackson... Podobné jako Zumba stfida pomalé a rychlé tempo.Hubnéte zabavou!

BODY AND MIND:

FITNESS JOGA: moderni forma jogy pro Sirokou vefejnost. Pomoci posilovacich a protahovacich cviké a dychani vyrovnavame svalové dysbalance!

CHI TONING: nejnovéjsi forma cvieni.Spojeni power jogy, pilates a péti Tibetand. Efektivné a funkéné plisobi na vytrvalost, silu a ohebnost!
tvarovani téla na zakladé spoluprace téla a mysli.Vysledkem je ohebné pevné télo s pevnym jadrem téla- power hous.

SPECIALNI PROGRAMY:

pro maminky po porodu zamérené na rekonstrukci svalového korzetu a posileni dna panevniho.
NAS TYP: Miminka vitana! — mdZete pro sebe néco udélat a pFitom své dét’atko mit stale pfi sobé!Hlasitost hudby i tempo uzplisobeno! ©
CVICENI PRO SENIORY: posilovaci a protahovaci cvi¢eni s poméickami i bez pro dfive narozené, ktefi chtéji byt stale fit!

DETSKY PROGRAM: ...k dispozici détsky koutek, prebalovani pult, sedétko, ohrétka, nositka, pitny reZim schvaleny MSMT...
BABY CVICO odccal 5 roku. Rikanky, pohybové hry, zakladni védomostni i pohybové dovednosti, opi¢i draha, zabava v kolektivu vrstevnikd ©
PREDSKOLACCI od 3 do 6 let. Prvni cvi¢eni bez doprovodu-zaklady rytmiky, gymnastiky, tance, podpora spravného drzeni téla, vSe formou hry!
MLADSI SKOLNI VEK od 7. do 9.let. ZlepSovani pohyb. schopnosti a dovednosti (koordinace, flexibilita, rytmika), zaklady aerobniho cviceni. ©
STARSI SKOLNI VEK: od 10. do 13.let. Zdokonalovani pohybovych aerobnich aktivit, vyrovnavani svalovych dysbalanci, moderni styly. ©

TYP PRO VAS:

SPINNING: skupinova jizda na spec. stacionarnich kolech za doprovodu motivacni hudby. Unikatni na zlepSeni fyzické kondice a redukci hmotnosti.
SPINNING BODY: pdlena lekce spinningu a posilovani zaméfené na vytvarovéni celého téla.

VOLNA JIZDA: volné hodiny spinningového salu m@zete vyuzit pro svdj individudini trénink. Jizda bez lektora podle svého. ©

CENIK:

Aeorbni sal: ]
JEDNOTLIVE VSTUPNE: 50,-K¢/lekce 55 min. (Zumba, MTV Dance style — 60,-K¢/hod.)
75,-K¢/ lekce 90 min.
PERMANENTKY: 10 vstupli:  470,- K¢ (4 47,- k&)
20 vstupl:  920,- K¢ (4 46,- k&)
30 vstupl: 1350,- K& (4 45,- K2)
STUDENTSKE VSTUPNE: 45,-/ lekce 55 min., 20 vstup( 800,- K& (& 40 K&)

_-  pouze pro fadné denni studium!!! pfi uplatnéni studentské slevy musite predioZit studijni priikaz, jinak sleva neméze byt uznana!!!
CVICENI PRO SENIORY: 40,- K&/hod. ... permanentka na 10 vstup@: 300,-K¢

Spinningovy sal:
JEDNOTLIVE VSTUPNE: 75,- K¢/ lekce 55 min.
110,- K¢/ lekce 90 min.

PERMANENTKY: 10 vstupl:  710,- K¢ (4 71,- k&)

20 vstupﬁ 1 400,- K¢ (4 70,- k&)

30 vstupu 2 070,- K¢ (5 69,- k&)
STUDENTSKE VSTUPNE: 70,- K&/ lekce, 20 vstup@: 1 250,- K& (5 62,50 k&)
- pouze pro fadné denni studium!!! pfi uplatnéni studentské slevy musite predloZit studijni prilkaz, jinak sleva neméize byt uznanal!!
VOLNA JizDA: 50,- K&/ hod.

- permanentky jsou platné pdl roku od data zakoupeni

- po uplynuti tohoto terminu neuplatnené predplatné bez nahrady propada
- Jsou neprenosné

- je moZné zakoupit permanentky z fondu FKSP atp.

TIP PRO VAS: ovérte si moznost proplaceni permanentky vasi zdravotni pojistovnou!!! ©



