Venkovni vanocni trénink
Pondéli 9.12. od 18:30-19:30

60-70 minut chtze nebo béh, posilovani
celého téla — pro mé klienty vanocni lekce
zdarma, vemte si héco vanocniho na
sebelll (blikajici idealné)

Program:

Lehkym béhem se zahFejeme, protahneme a probéheneme okoli s mnoha
zastavkami pfi kterych budeme posilovat vSechny hlavni svalové skupiny,
trénink zakoncime cvicenim na podloZce a protazenim. Doporucuji teplou
mikinu a teplaky, které si nechate u mé v garaZi a na cviceni na podloZce
obléknete. Nebojte se béhu, je to hlavné o cviceni!!!l Na zavér Vas zvu na
sklenku prosecca.

Kde? Mili¢ovsky haj

Sraz Loosova 978/30, 149 00 Praha 4 - Haje (kousek od metra Haje) Lze uschovat véci, lze
zaparkovat. Sraz u gardze.

Informace a prihlasky: www.veruberu.cz



