TJ Sokol Jahodnice
18. unora 2017

9 - 13 hodin

BOSUMANIE

B O S U® Cardio
AB O S U® Bodyg

s Evou Piglovou

B O S U® Pilate

s Markétou Ditétovou

VSECHNY LEKCE VHODNE
PRO MUZE, ZENY, ZACATECNIKY | POKROCILE

vstupné 150 K& , pro éleny TJ Sokol Jahodnice 120 Ké&

dalsi informace: www.tjsokoljahodnice.cz

rezervace NUTNA - poéet BOSU omezen
e-mail: tjsokoljahodnice@seznam.c




Sobota 18.2. 2017

Casovy harmonogram:
8.30 — 9.15h rannikava éi ¢aj, malé obéerstveni,pfiprava na cviceni

9.15-10.05h BOSU® Cardio s Evou

cviceni s balanéni pomickou BOSU® Balance Trainer, pii kterém se cvici
jednoduché kroky ve vys§im tempu se zafazenim balanénich prvki. Dlraz je kladen
na dynamiku lekce.

10.10-11.15h BOSU® Body s Evou

lekce zaméfena na posilovani dulezitych partii bud s BOSU v klasické poloze s

v

pomuckami. Cviéeni, pfi které pfim&eme k praci hluboké svaly zadové, veskeré
biidni svalstvo a svaly panevniho dna, je efektivni proti bolestem zad, pro zlepseni
drzeni té&la, odbourdvani tukl, vyrovnani svalovych dysbalanci, zlepSovani
koordinace, rovnovahy, koncentrace a stability.

11.15-11.30 h #adne vydechnuti a nadechnuti, malé obéerstv-eni
11.30-12.40 h BOSU® PILATES s Markétou

cvieni s pouZitim BOSU s prvky pilates, v kombinaci s pilates se ke cvieni pfidava
koncentrace na kazdy pohyb, spravné dychani a koordinace téla. Diky BOSU je
cvi¢eni vice balanéni, proto se musi daleko vice zapoijit core (stfed téla).
zavéretné dlkladné protaZeni po celé akci, pochvala sobé a svému télu

12.45 - 13.00 h parafinovy zabal rukou (20-30min) = 30,-K¢

vSechny lekce jsou vhodné jak pro za¢ate¢niky
tak pro pokrocilé a zdatné cvi¢ence
jednotlivé ¢asy jsou orienta¢ni a mohou byt aktualné upraveny

REZERVACE NUTNA - poéet BOSU omezen
rezervace emailem: tisokoljahodnice@seznam.cz

s sebou ¢istou sportovni obuv s nebarvici podrazkou,
ruénik, lahev s pitim, chut’ ke cvic¢eni a dobrou naladu
doporucujeme 1 triko na prevléknuti a mikinu

vstupné pro &leny nadeho sokola Ké 120,-, pro ostatni cvicence K¢ 150,-

NEVAHEJTE - PRIJDTE
Vice info ¢&i aktualni rezervace: M.KucCerova 605 277 979




