ENERGIE * SILA * POHYB * RYTMUS [.‘;]
HELPO

BE FIT
BODYSTYLING - aerobicova rozcvicka, vétsi ¢ast hodiny je vénovana dynamickému
cviceni, které je kombinovano s posilovanim celého téla. Pouzivaji se gumy, overball,
¢inky. Hodiny je vhodna pro zacatecniky i pokrocilé.
DANCE AEROBIC - aerobni cviceni se specifickymi tanecnimi prvky.
DISCO LATINO - jedna se o sviznou a naprosto originalni hodinu (60 min.) plnou
jednoduchych latinskoamerickych prvkd. Salsa, samba nebo cha-cha jesté nikdy nebyly
tak podmanivé.
LADIES DANCE - dynamicka lekce, kombinujici prvky hip-hopu, r'n b a dance
aerobicu, pripominajici atmosférou spise tanecni party. Nezalezi na véku ani
tanecni Urovni. Zahod'te na chvili stres a prijd'te v sobé probudit smysinost,
novou energii a predevsim vasen pro tanec.
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.
MTV DANCE - tanecni styl inspirovany videoklipy z MTV. Pouzivany jsou r{izné tanecni
techniky a styly. Pfevazné je vSak MTV STYLE inspirovany Hip Hopem a Street Dancem.
Na lekci se vyucuji kratké jednodussi choreografie, které vedou ucastniky k volnosti pfi
vlastnim tanecnim projevu. Lekce ma za ukol pobavit, zpevnit télo a vyzdvihnout
osobity tanecni styl kazdého ucastnika.
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.
TOTAL BODY FIT - lekce spojujici spalovaci Gcinek aerobicu a posilovani svald celého
téla s vyuZitim pos. pomdcek - gumy,stepy, overbaly. Pfi této kombinaci dochazi ke
zpevnovani a formovani celého téla s dlirazem na problematické partie.
ZUMBA - je novinka v oblasti fitness cvi¢eni. ZUMBA je dlikazem, Ze cviceni m{ze byt i
zabavou. ZUMBA je zhava jak prava jihoamericka party. ZUMBA kombinuje jedinec¢nou
latinsko-americkou hudbu s nenaro¢nymi tanecnimi a aerobnimi pohyby. Stridani tempa
zajistuje efektivni spalovani tukd v problémovych partiich. Nerozhoduje vék ani tanecni
Uroven. ZUMBA je vhodna pro vSechny!

POSILENI * STRECINK * DYCHANI * REHABILITACE

BOSU PILATES - Pilates metoda vyuzZivajici balan¢ni pomticky BOSU pro intenzivnéjsi
posileni svall stfedu téla — zejména brisni, zadové, hyzd'ové svaly.

CCHI — KUNG - ¢&inské dychaci techniky.

FIT YOGA - lekce se sklada z prvkl power yogy, pilates, 5 tibetand, strecinku,
balanc¢niho cviceni, cviceni na koordinaci. Cela hodina probiha v plynulém tempu
na pomalou nebo rychlou relaxacni hudbu. Hodina je vhodna i pro zeny po
porodu, které se pfi cvi¢eni nejen zpevni, ale i uvolni ztuhlé partie.

FITBALL + CORE EXPRESS_- cviCeni na velkych micich a posilovaci cvi¢eni na
podlozce pro ddkladné posileni svald stfedu téla — zejména bfisni, zadové, hyzd'ové
svaly.

PILATES — v metodé PILATES se sluCuji prvky klasického rehabilitacniho cviceni a
vychodnich cviCebnich systémd (joga, tai—chi, chi-kung). Tato sestava cvikl ma
pozitivni UCinky na ohebnost a pruznost svald a Slach, spravné drzeni téla.

PORT DE BRAS - je specifické propojeni strecinku a tance — klasického baletu. Plynulé
sekvence pohybl protahuji zkracené svaly, uvoliiuji @ mobilizuji patef a kloubni spojeni,
zlepsuji koordinaci, plisobi 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, cviceni
pomaha odbouravat fyzické a psychické napéti.




