OUTDOOR KOMPLEX ELIPSA

Libéany 27, 3. Patro
Ing. Lenka Jebouskova, IC 68459131

.H.
www.fitline.cz, www. fitlineelipsa.cz ’ ’”e

BOLESTI ZAD? NADVAHA?
Nemusi Té ZOTROCIT, staéi si jit ZACVICIT

-

Kurzy cviceni: 17.9. — 14.12. 2018
17:30 — 18:25 18:30 — 19:25

PO Pilates REHAB Flowin SLIMMING
UT | AEROBIC Retro + posilovani Flowin REHAB
ST Flowin SLIMMING Pilates YOGA
CT KRUHAC Retro + streéink Pilates REHAB
PREDPLATNE s rezervaci 1x tydné 910,- K¢/ 70,-KE lekce
PREDPLATNE s rezervaci 2x tydné 1560,- K&/ 60,-KE lekce
PREDPLATNE s rezervaci 3x tydné 1950,- K&/ 50,-K¢& lekce

KREDIT 10 lekci (vony vybér) 800,- K&/ 80,-K& lekce

JEDNOTLIVY VSTUP na lekci 80,- K¢

Registrace do kurzu, dotazy: fitline@seznam.cz, tel:731 491 914
KAPACITA KURZU OMEZENA, doporuCujeme rezervovat



http://www.fitline.cz/
http://www.fitlineelipsa.cz/
tel:731

POPIS LEKCI

Pilates REHAB = modifikace pilates, odstranéni bolesti zad, uvolfovani patefe a protazeni
zkracenych svall, cvieni pro zdravé klouby, posileni hlubokych svalovych skupin. Lekce je
vhodna pfi zdravotnich omezenich, pourazovych stavech, po operacich, pro seniory.
Vhodné kombinovat s Flowin REHAB pro vyssi terapeuticky dopad.

Flowin REHAB: - nova forma zdravotniho rehabilitacniho cvi€eni — posilovaci a protahovaci cvi¢eni
zameéfené na hluboky svalovy systém a soulad s dechem. Vhodné pro spravné drzeni téla,
vyrovnani svalovych dysbalanci, spravnou funkci patefe. Ke cviCeni se vyuziva velké podlozky
FLOWIN souc€asné s podlozkami pod chodidla, kolena, predlokti Ci ruce, které zvySuji ucinek
jedoduchych cviku. Lekce je pro zacatecniky | pokrocilé, cviky maji rizné stupné obtiznosti —
vhodna lekce pro celkovou aktivizaci organismu. Novy impulz do Vasi cvi€ebni rutiny!

Flowin SLIMMING - intenzivni formovani postavy, efektivni hubnuti a posileni problémovych partii
(zestihleni pasu, zpevnéni hyzdi a bficha). Cvi€eni pfi hudbé&, vhodné pro kazdého (plynuly pohyb
bez doskokl a zatizeni kloub(), plisobi Setrné a komplexné, zvySuje efektivitu redukce tuku. Ke
cvieni se vyuziva velké podlozky FLOWIN soucasné s podlozkami pod chodidla, kolena, predlokti
Ci ruce. Lekce je komplexni — spojuje redukci vahy, posileni a protazeni vzdy v jednom cviku
a neni zapotiebi kombinovat s jinym cvi€enim. Revoluce v hubnuti!

Kruha¢ RETRO + posilovani: kondi¢ni posilovaci a protahovaci cvi¢eni pfi hudbé, vhodné pro
celkové formovani postavy, vyuziva vlastni zatéze i rGznych pomuicek a jednoduchych cviku v
RETRO - kruhovém uspofadani s intervaly. Zrychluje metabolismus, nabourava odolné tukové
rezervy, spaluje vice télesného tuku | po skonceni cviCeni. Lekce navozuje tzv. Burn after affect
tedy spalovani tuku a po ukonceni zatéze. Vhodné kombinovat s Aerobic RETRO.

Aerobic RETRO + posilovani: jednoduchy aerobic a posilovani v pivodnim stylu, bez naro¢nych
sestav a kreaci, vhodné pro kazdého, kdo se neboji zapotit v RETRO stylu — jak zname z dob, kdy
aerobic zacinal — tedy efektivni krokové variace vhodné | pro lidi s nadvahou, uréené pravé pro
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cviceni, kdy je energie pokryvana z tukovych zasob jejich spalovanim. Dolnéno posilovanim
problémovych partii. Vhodné kombinovat s Kruhaéem RETRO.

Pilates YOGA = lekce kombinuje vybrané prvky pilates a jogy pro vyssSi efektivitu zpevnéni a
protazeni, cviCeni pro zdravé klouby a posileni hlubokych svalovych skupin, eliminuje narocné
jégoveé pozice a vydrze, nevhodné pfi nékterych zdravotnich omezenich €i po urazech a uci zapojit
stfed téla, pusobi aktivné nejen na fyzické télo ale | na mysl a psychiku. Variantné s vyuzitim velkych
balonu &i overball(. Lekce plni efekt zestihleni - formuje télesné dysproporce, svaly zGstavaji
dlouhé a stihlé. Celkové harmonizuje a zklidnuje!
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AKTIVITY PRO DETI
pii OUTDOOR skolce FITLINEK

OUTDOOR KOMPLEX ELIPSA

Libc¢any 27, 3. Patro
Ing. Lenka Jebouskova, I1C 68459131
www.fitlinek.cz, www.fitlineelipsa.cz

KURZY PRO DETI: 17.9. — 14.12. 2018

REZERVACE 1x tydné — 13 lekci 780,- K¢ (60 Kc/lekce)
REZERVACE 2x tydné — 26 lekci 1300,- K¢ (50 Ké/lekce)
REZERVACE 3x tydné — 39 lekci 1560,- K¢ (40 K¢é/lekce)
REZERVACE 4x tydné — 52 lekci 1560,- K¢ (30 Ké/lekce)
REZERVACE 5x tydné — 65 lekci 1950,- K¢ (30 Ké/lekce)

VSechny krouzky budou zpoplatnény a zvyhodnény u téch, ktefi
navstévuji krouzku vic.

Registrace do kurzu, dotazy: fitlinek@gmail.com, tel:731 491 914
OOUNo, § KAPACITA OMEZENA ]

1 NEVYCERPANE REZERVACE PROPADAJI
& POUZE KURZY, nelze jednotlivé vstupy

ASOCIACE |
PORVAU B iy
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http://www.fitlinek.cz/
http://www.fitlineelipsa.cz/

Etiketa a poezie:

PONDELI 15:00-15:55 hod.

INDOOR AKTIVITA

Pro déti od 2,5 let.

VSe kolem nas ma jisty fad. Proto se od malinka
ucime, jak se mame chovat k sobé a lidem kolem nas.
Priprava do Zivota ve spoleCnosti dospélych lidi a
chvilka pfednesu tradi¢ni Ceské poezie od znamych i
méné znamych autorll, kde se déti nauci spoustu
basnicek.

Pohybovka:

UTERY 15:00-15:55 hod.

OUTDOOR AKTIVITA

Pro déti od 2,5 let.

Zvladnuti zakladni pohybové dovednosti, télesné
koordinace pohybU a orientace v prostoru. ZvySovani
télesné aktivity déti ve spojeni s hudbou.
Prohlubovani zajmu o hudbu, pohyb a radosti
Z pohybu.

Rangers:

STREDA 15:00-15:55 hod

OUTDOOR AKTIVITA

(areal Skolky a prirodni terén Lib¢an)

Pro déti od 3 let.

Moderni itradicni metody poznavani druhd
ekosystémU v navaznosti na zivocisné a rostlinné
druhy, které se u nas vyskytuji, aktivni ochrana rostlin
a zivocichu, celoro¢ni projekt poznani vSech slozek
nezivé pfirody v jednotlivych roCnich obdobich
s pruvodci z rostlinné a zivocisné FiSe, pfipravka na
outdoor a preziti v ekologickém pojeti.

Branak:

CTVRTEK 15:00-15:55 hod.

OUTDOOR AKTIVITA

Pro déti od 2,5 let.

Prvni pomoc, nemoci a prevence zabavnou formou,
vybaveni lékarniCky a podobné...

Tvoreni:

PATEK 15:00-15:55 hod

INDOOR AKTIVITA

Pro déti od 2,5 let.

Pro Sikovné rucicky, tu mame kreativni tvoreni

z ruznych druhl materiald. Déti si vyzkouSi praci

z kartonového papiru, viny raznych pfirodnich
materiall a v neposledni fadé ubrouskovou techniku
a malovani na tricka.




