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ENERGIE * SILA * POHYB*RYTMUS

BODYSTYLING, BODYFORMING - aerobicova rozcvicka, vétsi Cast hodiny je
vénovana dynamickému cviceni, které je kombinovano s posilovanim celého téla.
Pouzivaji se gumy, overball, ¢inky. Hodiny je vhodna pro zacatecniky i pokrocilé.

BOSU BODYSTYLING+MIX — dynamické cviceni, které vyuziva zakladni kroky
aerobicu a BOSU mic¢ tak, aby béhem posilovani problematickych partii dochazelo i
k efektivnimu spalovani tukd, zvySovani fyzické kondice a posileni hlubokého
stabilizacniho systému.

DANCE AEROBIC - aerobni cviceni se specifickymi tanecnimi prvky.

DANCE STEP - aerobni cviCeni s tanecnimi prvky vyuZivajici step pro intenzivnéjsi
posileni stehen a hyzdi.

ENERGY AEROBIC - dynamické cviceni, které vyuziva zakladni kroky aerobicu a
pomdcek pro posilené celé postavy s dlirazem na problematické partie.

LATINO FIT — snadnd choreografie v intenzivnich rytmech latinskoamerické hudby
s tane¢nimi prvky, rozproudi vase télo, zlepsi vasi kondici a zredukuje vahu. Vhodné i
pro zacatecniky.

P-CLASS - posilovani problematickych partii bez aerobni choreografie.

TAE — BO — moderni druh aerobniho cviceni, vyuziva Gderl pazi a kopd nohou. Mize
cvicit kazdy, zeny i muzi bez rozdilu véku, pro rozvoj kondice a pohybovych zdatnosti.

POSILENI * STRECINK * DYCHANI *REHABILITACE

BOSU CORE - posilovaci cviceni pro posileni svalll stfedu téla, a to i svall hlubokého
stabilizacniho systému, s vyuzitim balan¢ni pomdcky — bosu.

BOSU PILATES - Pilates metoda vyuZzivajici balan¢ni pomdcky BOSU pro intenzivnéjsi
posileni svall stfedu téla — zejména bfisni, zadové, hyzd'ové svaly.

DYNAMIC YOGA - dynamické spojeni cvikl body balance a power yogy. Cviceni
zvysuje flexibilitu, vyrovnava svalové dysbalance. Napomaha k tvarovani
problematickych partii a spalovani tukl. Zlepsuje drzeni téla, ohebnost a celkovou
kondici.

FITBALL+BOSU - cviceni na velkych micich na bosu zamérené na posileni celého
téla.

FITBALL + CORE EXPRESS - cviceni na velkych micich a posilovaci cviceni na
podlozce pro dikladné posileni svalli stfedu téla — zejména brisni, zadové, hyzd'ové
svaly.

FYZIO-PILATES - tvarovani problematickych partii, zlepSeni koncentrace, koordinace
a rovnovahy pod vedenim fyzioterapeutky.

CHI-TONING - dynamické cviCeni, které vyuziva prvkd z power yogy, pilates a 5 - ti
tibetanl. Cvicenim chi-toningu zvysite télesnou vytrvalost, silu, pohyblivost, ohebnost a
koncentraci.

PILATES — v metodé PILATES se slucuji prvky klasického rehabilitacniho cviceni a
vychodnich cvicebnich systém( (joga, tai—chi, chi-kung). Tato sestava cvikd ma
pozitivni Ucinky na ohebnost a pruznost svalll a Slach, spravné drzeni téla.

PORT DE BRAS - je specifické propojeni strecinku a tance — klasického baletu. Plynulé
sekvence pohybl protahuiji zkracené svaly, uvoliiuji @ mobilizuji patef a kloubni spojeni,
zlepsuji koordinaci, plsobi na estetiku a ladnost celého téla.

POWER JOGA - cviceni je zaloZené na pravidelném opakovani pozic z jogy. Cviceni
zlepSuje svalové napéti, je zamérené na tvarovani problematickych partii, cvieni
pomaha odbouravat fyzické a psychické napéti.

REHABILITACNI CVICENI NA FITBALLU - tento druh cviceni aktivuje hluboky
stabilizacni systém, vyrovnava tézisté pro spravné drzeni téla, uvoliiuje pretizené
svalové skupiny a zlepSuje koordinaci.




