W

TJ Sokol Jahodnice

Bezdrevska 26, zast. Jahodnice, bus ¢. 109,110,263,296
(za parkem Legionafu)

9. ledna 2016

9 - 13 hodin

TRAMPOLINKY

radostna zahfivaci lekce na minitrampolinkach (primér 110cm)v aerobnim tempu

Eva Piglova

POWER BODY FIT

dynamicka posilovaci lekce s vyuZitim nacini

Gabina Motlova

JOGA

harmonické lekce koncentrujici nase pocity, dychani, svaly a mysl

Lida Krobova

VSECHNY LEKCE VHODNE PRO MUZE, ZENY,
ZACATECNIKY | POKROCILE

od 12.30hodin - PARAFINOVY ZABAL RUKOU

vstupné K¢& 150,- , pro ¢leny TJ Sokol Jahodnice Ké 100, -
rezervace NUTNA - poéet TRAMPOLINEK omezen

www.tjsokoljahodhice.cz
facebook.com/sokoljahodnice




Sobota 9.1.2016

Casovy harmonogram:

8.45 - 9.15 ranni kava ¢&i €aj, malé obé&erstveni, pFfiprava na cvi¢eni

9.15-10.05 TRAMPOLINKY s Evou

dynamicka, zahfivaci lekce vedena na minitrampolinkach o priméru 110 cm
intenzivni skakani posiluje vSechny nase svaly v&etné srdce

10.05 -10.15 malé vydechnuti a nadechnuti a obéerstveni
10.15 - 11.05 POWER BODY FIT s Gabinou

warm-up = zahfati s velmi jednoduchymi kroky a intenzivni a 0&inné posilovani
s vyuZitim vahy vlastniho téla a nacini (posilovaci gumigky, &inky, slow toning a
pali€ky)

11.05-11.15 malé vydechnuti a nadechnuti a obéerstveni

11.15-12.45 JOGA s Lidou

harmonicka lekce koncentrujici nase pocity, dychani, svaly a mysl

12.45—-13.00  ukoné&eni akce
12.45 -13.30  parafinovy zabal rukou = 30,-K¢& (20-30minut)

vSechny lekce jsou vhodné jak pro zaéateéniky

(bez znalosti aerobnich krok( a vazeb)

tak pro pokrocilé a zdatné cviéence

(dostaneme do téla!)

jednotlivé ¢asy jsou orientaéni a mohou byt aktualné upraveny

REZERVACE nutna na TRAMPOLINKY

s sebou €istou sportovni obuv s nebarvici podrazkou,
ruénik, lahev s pitim, chut’ ke cvi¢eni a dobrou naladu
doporu€ujeme 1 triko a ponozky na previéknuti a mikinu

vstupné pro cleny naseho sokola Ké 100,-, pro ostatni cvi¢ence Ké 150,-
JEDNOTLIVA LEKCE - 60,- K¢

NEVAHEJTE - PRIJDTE
NASi ODMENOU JE VASE UCAST a spokojenost

www. tjsokoljahodnice.cz — facebook.com/sokoljahodnice



