17:30-18:20
Body 1

St¥, Boty

7:30-08:30
Power joga
Terka
Mir, bez bot

18:20-19:10

Bodi 2

St¥, Boty

8:30-9:30
Tabata

St, boty

Wellness U Kata Ize vyuZzit
17:45 - 22:30

19:10-20:10
Power joga

Mir, bez bot

9:30-10:30
Pilates,core

Mir, bez bot

20:10-21:00
Lets dance

Vse, bez bot

10:30-11:30

Balanéni

osilovani

Mir, bez bot

Wellness Ize
vyuZit
19-22:30h

11:30-12:30 | 12:30-13:30
Aerobik Latina 1
MiZal

Vse, bez bot

14:00-15:00
IK2walking
Mirek

Sti- velky sdl
rezervace

7:30-08:30

Power jéga
Terka

Mir, bez bot

IR

Vysvétlivky

14:00-15:00
1Aerojéga

Vie- maly sdl
rezervace

8:30-09:30
Venkovni
cvi¢eni

Sraz pred sdlem

15:00-16:00
ITRX
Mir- maly sél
rezervace

09:30-10:30
Latina 2

Vse, bez bot

Tabata - intervalovy trénink, zvyseni kondice a rychlé spalovani

Walking — chlze na pdsu

Core - pomalé cviceni na zpevnéni stredu téla, HSSP

16:15-17:15 | 17:15-18:15

Lets dance | Afrika+posilko
Kéia

Vie, bez bot Stt, bez bot

Mista
v restauraci
na veceri
rezervovana
od 19h

18:15-19:15

Relax '|6gc|

Ve, bez bot

15:00-16:00
Chi-toning

Mir- velky sél

10:30-11:30
Aebody

Vie

{HAT

16:00-17:00
ITRX Bosu
Sti- maly sdl
rezervace

11:30-12:30
Pilates s mick Wellness U
Y| Kata lze vyuzit
10:15-13:45

Vse, bez bot

Mista
v restauraci
na vecefi
rezervovand
od 1%9h

Prodlouzeny
check out do
13h

Balanéni posilovdni —cviceni s malymi micky a balanénimi podlozky, posilovéni stredu téla, rozcvicka dynamickd na boso

TRX —silové cvic¢eni pomoci zdvésného systému TRX

Chi- toning — Jednd se o typ dynamického, aviak zdroveri i uvolfiovaciho pohybu. Vyuzivd nescetné prvkU z jogy, pilates, 5 Tibetand
Aero j6ga - jéga ,bez tize" v zGvésném systému

Aebody - aerobik a posilovani

Body - posilovaci hodina s rozvickou aerobikového rdzu
Venkovni cvi¢eni — vemte véci na ven, boty na béh &i lehkou turistiku. Jednd se o kondicni cviceni prolozené rychlou chizi &i béhem a
pozndvdanim krds KH © V pripadé desté —-bude cviceni uvnitt. Sraz pred sdlem.
Pokroéilosti: Ve — vhodné pro viechny, mir - mirné pokrogilé, sif - sifedné pokroéilé a pokr. pokroéilé



