SOBOTA 28.11. 2015
DEN ZDRAVI NAJAHODNICI
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T ELOCVICNA

9.00- 940h STEP AEROBIK - Mi$a Kubinova
kardio lekece s aerobni choreografii s vyuZitim stepu (piedpeklada znalost aerobnich kroku)

945-10.25h BALONY - Eva Piglova
zahfivaci lekce s malymi (overbally) a velkymi (fithally) gymnastickymi mi¢i

10.30 -11.15h ABY ZADA NEBOLELA - Eva Krapova
origindlni lekce zaméiena zejména na zpevnéni svalstva v eblasti pateie

11.30-12.10 h DEEP WORK - Katka Machova
dynamicka lekee spojujici prvky jégy, pilates a principl JIN & JANG

12.15-1255h PILATES - Markéta Ditétova

harmonicka lekce k propojeni prace svalu, mysli a spravného dychéani

rezervace na stepaerobik a balony nutna, ostatni do naplnéni kapacity

s sebou vhodné obleceni, sportovni obuv s nebarvici podrazkou (pilates cviéime

13.00-15.30h  vyZivové poradenstvi,
vyZivové poradenstvi zahrnuje zakladni vyzivova doporuéeni a zméfeni na vaze Tanita, diky které zjistite:
- jaké je % sloZeni svaloviny, tuku, kosti a Uroveh hydratace ve Vasem téle,
- jaky je vas metabolicky vék a mnozstvi viscelarniho tuku,
- jaka by méla byt Vase idealni vaha a o kolik kg byste méli svoji vahu upravit

méfeni krevniho tlaku + parafinovy zabal rukou
co je to parafin?
- specialni vosk obohaceny o vitamin E, ktery béhem zabalu pfedava teplo a G&inné mineraly do pokozky,
zvySuje jeji prokrveni a zmékéeni
- plsobi blahodarné na nervovou soustavu, jelikoz na dlanich jsou nervova zakonéeni, prokrvuje, zrychluje
metabolismus, vypina pokozku, zjemfiuje, zplisobuje mirnou exfoliaci (odstran&ni horni vrstvy rohové)

VENKOVNi PROSTOR

10.00 h - slavnostni otevieni prostoru-hfisté pro PETANQUE
10.30 — 12.00 h — volna hra

13.00 — 13.30 h — registrace hraél do turnaje

13.30 — 16.00 h — turnaj v petanque o cenu TJ SOKOL Jahodnice

PETANQUE je pivodem francouzska hra, kterou muze hrat opravdu kazdy. Velkou vyhodou je variabilita poétu
hrac. Hrat mize jeden proti jednomu nebo dvojice & trojice proti sobé. Zapojit se do hry mize opravdu kazdy i
ten kdo Petangue nikdy pfedtim nehral. Hra neni naroéna na fyzickou kondici a smysl| je srozumitelny kazdému —
détmi poginaje a témi nejstarsimi konge. Hra vyzaduje koordinaci, soustfedéni, pfemysleni a pfiméfeny pohyb.
Ke hfe pouzivame koule a kodonek nebo také prasatko.

S sebou vhodné oblegeni odpovidajici aktualnimu poéasi a moznosti volného pohybu. Doporuéujeme rukavice,
nejlépe kozené, pro dobré udrzeni koule.
Dobrou naladu a chuf si zahrat.

v pribéhu akce pfipraveno k zakoupeni obéerstveni véetné napoju
ZMENY VYHRAZENY



TJ Sokol Jahodnice

Bezdrevska 26, zast. Jahodnice, bus &. 109,110,263,296

28. listopadu 2015

9.00 - 16.00 hodin

DEN ZDRAVIi

STEP AEROBIK
ABY ZADA NEBOLELA

b DEEP WORK _
BALONY a PILATES»

vyZivové poradenstvi, parafin
mereni krev.tlaku, %tuku, vody

s
.
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ZMENA VYHRAZENA - PRIJDTE-VYZKOUSEJTE - VSTUP DOBROVOLNY

dalsSi informace: www.tjsokoljahodnice.cz

facebook.com/sokoljahodnice nebo na tel. 605 277979
rezervace (stepy + balony) NUTNA - ostatni do napiné&ni kapacity

AKCE je realizovana diky podpofe MC PRAHA 14




