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DĚTSKÝ AEROBIK PLUS 

pro děvčata a chlapce S NADVÁHOU nebo pro začátečníky od 7 – 12 let 
ČTVRTEK od 17.15 – 18.00 hod.: základy aerobiku a kick box aerobiku 
BEZ POSKOKŮ + posilovací, protahovací a vyrovnávací cvičení pro správné
držení těla s využitím náčiní (velké a malé míče, gumy atd.)

MODERNÍ KALANETIKA + BALANTES + PILATES 
PONDĚLÍ od 17.00 – 18.00 hod. a od 18.15 – 19.15 hod., STŘEDA od 18.15 – 19.15 hod.: cvičení zaměřené na FORMOVÁNÍ POSTAVY A ODSTRANĚNÍ BOLESTÍ V OBLASTI KRKU A ZAD, prováděné převážně V NÍZKÝCH POLOHÁCH s využitím pružného pásu a malého měkkého míče 
Overballu + balanční cviky + Pilatesova a oscilační metoda („kocouří cviky“); vhodné pro všechny věkové i váhové kategorie 

FORMING SPECIAL
PONDĚLÍ a STŘEDA od 19.15 – 20.15 hod.:  účinné vytrvalostně silové cvičení (možno použít pomůcky – gumové pásy, Overbally, lehké činky) s jednoduchými krokovými vazbami 
BEZ POSKOKŮ, zaměřené na ODBOURÁNÍ TUKŮ, ZPEVNĚNÍ a TVAROVÁNÍ celého těla, ZLEPŠENÍ TĚLESNÉ I DUŠEVNÍ KONDICE; vhodné pro začátečníky i pokročilé
FORMING SPECIAL PLUS
ČTVRTEK od 18.30 – 19.45 hod.: jednoduché kondiční cvičení BEZ POSKOKŮ, zaměřené 
NA SNIŽOVÁNÍ NADVÁHY, ZPEVNĚNÍ A TVAROVÁNÍ celého těla s využitím pružného pásu 
a malého měkkého míče Overballu + cviky na odstranění bolestí v oblasti krku a zad – oscilační metoda (“kocouří cviky“) + balanční cviky; vhodné pro všechny věkové i váhové kategorie
pro děvčata a chlapce od 4 let (u dospělých je možné dohodnout individuální výuku)
                      


VÝUKA PRO ZAČÁTEČNÍKY:          úterý od 16.00 – 16.45 hod.
VÝUKA PRO MÍRNĚ POKROČILÉ:   úterý od 17.00 – 17.45 hod. 
--------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------
Informace a přihlášky – STUDIO POHYBU, Kanovnická 11, České Budějovice,
tel. + fax: 386 350 481, e-mail: studiopohybu@seznam.cz, www.studiopohybu.cz
B.Wallischová – 607 829 103 (cvičení), R.Klimeková – 607 261 455 (bruslení)
Zahájení v úterý 6.9.2011


!!! Sraz vždy u hlavního vchodu Sportovní haly !!!


Cena 720 Kč/16 lekcí





Tělocvična ZŠ Nová - vedle polikliniky Sever


!!! Vchod dvorem z Riegrovy ul. !!!


Zahájení v pondělí 26.09.2011


Zápis vždy 15 min. před začátkem cvičení 


Cena 40 Kč/1 lekci, 350 Kč/10 lekcí














