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VITE, PROC CVICITE?

Jestli pro radost, pak jste se narodila na $tastné planeté. Pokud |
ovéem mate néjaky maly mindrak, ktery cviCenim chcete :
odstranit, musite si nejdfiv ze v8eha fici, co vas viastné trapi

a podle toho stanovit rezim tréninku.

Program na redulel vahy je uréen pro vschny, ktefi se chigji Zbenit pletytedného fuku.
Fii redukénim cviceni j& dilefité, aby Obytek tlesné vahy pochazel 2 tukowvych zasob,

a na ze svalové hmoty.

Kondiéni cvigenl je uréeno pro ty, ktefi nejsou spokojeni se stavem své fyzické kondice,
lidern, kisfi maji sedavé zaméstnani nebo celkovy nedostatek pohybove aktivity.
Tvarovani postavy je uréeno pro ty, kiefi nejsou spokojeni se vzhledem uritych
partii svého t&la. Program vhodné kombinuje redukiéni a posilovaci prvky, aby bylo

dosafeno optimalnich wysledki tvarovani postawvy.

Tréninkové programy, zaméafens na nérist svalové hmoty, jsou uréeny nejen
pro klienty se zajmem o kulturistiku, ale také pro ty, kiefi nemaji mnoZstvi svalova
hmoty optimalni a ze zdravotnich diivod( se rozhodnou sve svaly vypéstovat.

~TO MUSITE ZKUSIT!

Pohyb s vasni

Rytmy, diky kterym se vam v téle vafi krev nad&enim.
Rytmy, které zvednou hladinu dobré nalady na maximurm.
Rytrmy, s nimi2 t&lo hubne vesele a bez stresu, To je zumba,
smés latinsko-americkych tanct s prvky aercbiku. Zumba
se zrodila ze zapomnétivosti kolumbijskeho instruktora
aerobiku Beto Pereze, ktery si na hodinu zapomnél vzit
cédédkn, a tak pashiral vBe, co mél na poslech v auté,
Hodina v rytmu merengue, salsy i curie méla takowy
ohlas, #e si lidé wynutili jeji pokratovani. A novy cvicebni

| styl byl na swvété. .. Pokud si cheete zumbu zkusit na viastni
kiZi, mate Sanci 19, zafi v praZskeé sportovn( hale

v Radoting od 16 hodin. Zacvigit si mizou véichni

bez rozdilu véku & tanednich schopnosti.

Prinlasky na ZUMBATON najdete na www.zumbateam.cz,
www.zumbafitness.cz a www.zumba-zumba.cz,

Fitrese

Jak se jmenuje zakladatel ZUMBY'?
: Mario Puzo zu
ESTE mezera ZUM mezera
SME na &islo 9099050,
Shuiby zaishuje DIMOCO Caach, 8.0,
e-mai: info @ mabileink.cz.

Odpovézte spravné na otdzku a ziskejte volhasek
na zafijovy ZUMBATON v hodnoté 450 Ké:
&: Beto Parez
b: Curo Jimenez
Odpovadi
we tvaru
a pismenso spravné odpovéd
rasilafe prostiadnicivim
Priklad tvaru sms odpovédi:
ESTE ZUM C
Winohracska 184/2396, Prabs 5
Infclirka G44 444 434,
Cena jadng pdeslard zprny je BOKE
WAL pramUmaendoas.cz
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OSOBNI TRENER RADI:
Daji se cviéenim zpevnit prsa?
Pomaha cviéeni (alespoii trochu) na povisla prsa? )
Bara Némcoova, Praha
Zdravim, Baro, cviteni na zlepgeni prsou jako fakovych (prani 2lazy)
nema viv. Nicméné cvicenim s da oviivnit vzhled hrudniku, poté
postava vypada celkové lépe. Na doma doporutuji cvik, kdy v sedé
stlacujete oproti sobé dlané v rizneé trovni hrudniku
(nad hlavou, v drovni ramen nebo
pod hrudnikem - poté posilujete uréité East
pranich svali). Tento cvik je mo@ng cvicit
pomoci posilovaci gumy nebo
overballu. Vybomym cvikem na posilovani
téchto partii jsou kliky. Pied a po cvicen
vEdy doporucuji svaly dikladné protahnout,

CVIK MESICE:
Pro pevnéjsi bfisko

Lezime na zadech, lokty

ve vyvysenea poloze.

Nohy lehce pokréene,
chodila nad zemi.

MNohy pfitahujeme smérem
od zemé k hrudniku.
Opakujeme 10x po 5 sériich.

Piipravita: Lucie Silbenvd



