16:15-17:15
Nordic walking
se cviéenim

Stf

7:20-08:20
Joga
Jana S.
Mir, bez bot

17:15-18:05

Bfisni iekéé

Mir

7:20-08:20
Balance

Mir V3e, bez bot
sdl v hotelu 1.patro

Wellness U Kata Ize vyuzit
11:30 - 22.30

18:20-19:20
Venkovni

vecerni cvi¢eni

pod Barborou ©

Sraz pred
télocviénou

8:30-9:30
Venkovni
cviéeni

Sraz pred
télocvicnou

18:10-19:00
Bodyform

Jana
Stfe boty

8:30-9:30
Bodyform

Jana
Stf boty

19:05-20:00
Tabata

Pokr boty

10:15-11:30

NW+cviéeni

Sraz pred
télocviénou

14:00-15:30
Nordic
walking 11km

Sraz pred
télocvicnou

15:00-16:00
Zumba

Stt, bez bot sdl
v hotelu 1.patro

19:20-20:20
Pilates

Jana
Sdl v hotelu, 1.patro

9:40-10:40
PowerJoga

Mir, bez bot

16:05-17:05
Bodyform

Vie, boty

sdl v hotelu 1.patro

20:10-21:10
Jéga
llona
Mir

10:50-11:50
Kruhéé

Jana
Stfe Boty

17:15-18:15
RelaxJéga

Mir, bez bot

sdl v hotelu 1.patro

7:20-08:20
Jéga
Jana S.
Mir, bez bot

14:20-15:20

Jéia

Mir, bez bot

7:20-08:20
Core,biicho

Mir V3e, bez bot
sdl v hotelu 1.patro

15:30-16:30
Tabata

Pokr boty

8:30-9:30
Venkovni
cviéeni

Sraz pred
télocviénou

16:35-17:35
Pek<':+zadek
Pokr bez bot

8:30-9:30
Ae+tbody

Jana S.
Vie

17:40-18:40

Core

Mir bez bot-

9:40-10:40
Piloxin

Stt, boty

18:45-19:45
Joga
Iveta
Mir

10:45-11:45
Posilovani
s overbally a
stre€ink

Vse, bez bot

Mista
v restauraci
na veceri
rezervovand
od 18:30h

10:00-11:00
PowerlJoga

Mir, bez bot
sdl v hotelu 1.patro

{HAT

Vysvétlivky

Bodybalance —cvi¢eni s malymi micky a balan&nimi podlozky, posilovdni stfedu téla, rozcvicka dynamickd na boso

Balance — pomalé cvic¢eni na vybalancovani téla i mysli, bez bot pomalé

Aebody - aerobik a posilovani v zdvéru hodiny, sestava, kterou viak kazdy zviddne

Bodyform, bodystyling — posilovaci hodina s rozvickou aerobikového rdzu, jednoduchou, boty

Venkovni cvi¢eni — vemte véci na ven, boty na béh &i lehkou turistiku. Jednd se o kondiéni cvi€eni prolozené rychlou chizi &i béhem a
pozndvdanim krds KH © V pripadé desté —budeme cvicit po stfechou také venku. Sraz pred sdlem. Zviddne to kazdy a je to prekvapivé
z&bavné.

Nordic walking — boty na ven, chze s hilky venku. Kdo mé& své hilky — vemte, ale rezervaci si udélejte prosim (do pozndmky dejte své)
Core trénink — posilovani sttedu téla — core-stred

Piloxing — na boso kombinace jemného baletu a boxu

Tabata - interval trénink, intenzivni a velmi U&inny

Pokrodilosti: Vse — vhodné pro v§echny, mir - mirné pokrodilé, sif - stfedné pokroéilé a pokr. pokrodilé



