ZUMBA A PILATES V CERNE U BOHDANCE

Kdy: ST -18-19 —Zumba
19 — 20 — Pilates

Kde: sl Obecniho Ufadu Cerna u Bohdance

Cena: 90,- K¢/ 1 lekce
800,- K¢ / permanentka na 10 lekci

Zumba® je urlena pro kazdého bez rozdilu véku a fyzické kondice. Nemusite se bat
slozitych choreografii, zacina se s jednodussimi kroky a choreografie se néjakou dobu
opakuiji, tak abyste si je dobre zaZili a mohli si lekci uzit naplno! Zumba® je tanecni
hodina pIna energie, skvélé nalady a neskutecné chytlavé hudby! Zabavnou formou
tak zlepsSite svou na kondici a nabijete se pozitivni energii!

Pilates je komplexni cviceni, které posiluje a zaroven protahuje celé télo. Metoda
Pilates, kterou vytvoril Joseph H. Pilates, rozviji ohebnost, posiluje hluboky svalovy
systém, uci spravnému drzeni téla a spravnému dychani, zvysSuje stabilitu a vydrz,
tvaruje postavu a zlepsuje svalovy tonus. Pilates je metoda vhodna, bezpecna a Gc¢inna
pro udrzovani télesné kondice v jakémkoliv véku. Pilates se cvi¢i na boso na podlozce
a pri lekcich pouzivam i pomQcky (rucniky, overbally, therabandy, circly..).

Tésim se na Vas!

www.martinahanusova.cz



