—amelk Loucen

17:30-18:30

1 2-1 o--1 4-1 0-201 8

Kondidni 18:30-19:30 19:30-20:30
Eart Bodyform Pilates Bazén 14-22h
cviCeni venku Kéjo Sauna 15-22h i
Boty Bez bot
Sraz u recepce
7:30-8:30 8:30-9:30 | 9:30-1030 | 10:30.11:30 | 130-12:30
Pilates Tabata Zdravd zada | Bodybalance " cvido venku

Bez bot

(interval trénink, boty)

Bez bot

(na boso, pomalé)

14:30-16:00

o 16:00-17:00 17:00-18:00

g:éetgtg Ae Body Relax j6ga Bazén 9:30-11h

ﬁ Kdja Kdja 14-22h
Boty Na boso Sauna 15-22h

Srazu recepce
7:30-8:30 8:30-9:30 9:30-10:30 | 10:30-11:30
Power jéga ovi éoer:ﬁ ilcenr']ku Kruh&e Pilates
Kdja Kdja
Boty Bez bot

Sraz u recepce

Nezapomerite vyuZit bazén a saunu v cené ubytovani

Bazén denné 9:30-11h a 14-22h, sauna denné 15-22h

Sraz u recepce

Info tel.728873579

email: veruberu.jandova@seznam.cz

tésime se na Vdas na zdmku v Loué¢ni ©

Veronika Jandova a tym lektorek (Kaja a Pavla)

Vysvétlivky:

Ae body, bodyform — rozcvicka aerobikova, poté dynamické posilovani, protazeni, boty

Atleticka priprava — vhodné pro vsechny, semindr — teorie i praxe spravné techniky béhu, rady, praxe

Power jéga — dynamicka forma jégy, na boso

Bodybalance — na bosky s migky, posilovaci i kompenzaéni hodina, pomalé, ale zima Véam nebude ©

Tabata — interval trénink, cardio, boty, pro stfedné aZ pokrocilé

Kondi¢ni trénink— trochu se projdeme, trochu se probéhneme (kdo nebude chtit pGjde) zacvicime si, vyuzijeme lavi¢ky, stromy, uZijme si to

Nordic walking — chlize s hilkami, nutnd rezervace, ale pUjdete s nami i bez halek (nebo vemte své), cestou budeme i posilovat celé télo
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