FIT STUDIO - SK BANIK RATISKOVICE
POZVANKA DO TELOCVICNY ZS

PONDELT

JOGA S OVERBALLEM
18:30-19:30

Pomalé cviceni pii hudbé, které vychazi z jégovych pozic, s podporou gumového mice overballu.
Overball diky své variabilité a svému uzptisobeni k balanénim cvikiim pomaha posilit predevsim
svaly, na které pfi béZzném cvi¢eni nedojde. Pfi posilovani nas nuti drzet rovnovahu a zpevnit stied
téla. Cviceni je pfitom velmi bezpe¢né, neni prilis fyzicky naro¢né a nezatézuje klouby.

Cvici se v druzing€ v prostorach télocvicny.

Pfedcvicuje: Libéna Lisa: 18:30 — 19:30 hod., kontakt: 702 054 772

CTVRTEK

KONDICNI CVICENI
19:00 — 20:00

Kombinace aerobni aktivity a efektivniho funk¢niho cviceni, které se vénuje télu jako celku. Mix

cvika — pilates, step aerobik, posilovani s vlastni vahou téla, vyuziti overballi a malych ¢inek. Vse
zakonceno streinkem a relaxaci.

Pfedcvicuje Anna Gajdikova: 19:00 — 20:00 hod., kontakt: 603 845 913

PILATES VE SPOLKOVEM DOME

STREDA

PILATES
18:30 - 19:30

Je vysoce efektivni systém cviceni, které se provadi pomalu. Diky Pilates zlepSite drzeni téla,
posilite a zpevnite hlavné stied téla, coz je vybornou prevenci bolesti zad. Kazdy cvik zapoji celé
télo. Cviceni je Setrné, protoze pohyby pii ném jsou velice klidné a kontrolované, intenzitu a tempo
cviceni si urCujete sami.

Piedcvicuje Anna Gajdikova: 18:30-19:30 hod., kontakt: 603 845 913



FIT STUDIO - SK BANIK RATISKOVICE

POZVANKA DO CVICEBNY
(NAD KNIHOVNOU — SKOLA POHODY)

PONDELI

CVICENI NA GYMBALLU S OVERBALLEM
Rytmické cviceni vyuzivajici velky mi¢ a maly mic k posileni i protazeni vSech svalovych
skupin celého téla, v riznych pozicich a alternativach vyuziti mi¢l, zakonceno stre¢inkem.
Z diavodu omezené kapacity cvicebny je potieba hlasit ucast predem. Velké i malé mice jsou
k dispozici
Piedcvicuje Jitka PribiSova : 18:00 — 19:00 hod., kontakt: 739 258 816, Facebook Jitka PribiSova

UTERY

CVICENI TCHCI-KUNG
Cchi-kung = préce s energii, ¢inské zdravotni cvi¢eni. Zahrnuje pohyby, postoje a praci s Mysli.
Zlepsuje télesné a dusevni zdravi, harmonizuje a zvysuje energii ve Vasem téle. ZlepsSuje schopnost
vyrovnat se se stresem, zklidnuje Mysl.
Tai-Cchi, nejjemnéjsi druh ¢inského bojového uméni. Zahtivaci a protahovaci ¢chi-kung, uc¢eni
sekvenci sestavy 24 forem.
Cviceni jsou vhodna pro vSechny vékové kategorie.

Ptedcvicuje Libuse Foltynova: 19:00 — 20:15 hod., kontakt: 608 259 572

PATEK

CVICENI NA GYMBALLU
Tak jako v pondéli, cvi¢eni rytmické na posileni a protazeni vSech svalovych skupin celého
téla. Zaverecny streCink na zklidnéni mysli a protazeni vSech posilovanych svalt.
Predcvicuje Jitka Pribisova: 18:00 — 19:00 hod., kontakt: 739 258 816, Facebook Jitka Pribisova

MEDITACE PRO KAZDEHO
Mentalni zklidnéni a uvolnéni mysli 1 téla. SlouZi k regeneraci, pochopeni a zpracovani emoci,
sebepoznani a celkové harmonii. Soucasti mize byt i diagnostika a osobni doporuceni.
Rizena meditace, zaméfend vzdy na uréité téma s vyuzitim zvysené energetiky kolektivu.
Terminy najdete na FB (Jitka PribiSova), pfipadné na dvetich cvic¢ebny.

TESIME SE NA VAS



