17:30-18:30
Tabata
Gumic

St¥, pokr boty

7:30-08:30
Jéga

Vse, bez bot

7:00-07:50

Strecink s
jezky
Veru

Vse, bez bot

Vysvétlivky

18:45-20:00
NW se
cviéenim
Sraz sdlem
8:30-9:30
Bfisni pekaé

Stt, bez bot

8:00-09:30
NW Otava

Sraz pred sdlem
rezervace

19:00-20:00
Pilates

Mir, bez bot
9:30-10:30
Pilates

Vie, bez bot

8:00-9:00
Posilovani

mic':kr

Boty, stf

20:00-21:00

Jéia

Vie, bez bot

10:40-13:00
NW rozhledna
Jarnik

sraz pred sdlem

razorovnco

14:30-15:30
Prohlidka
mésta

Maruska
200K¢ sraz pred

5

9:30-10:30
Pilates

Vie, bez bot

Bodyform, ae body - posilovaci hodina s rozvickou aerobikového rdzu, jednoduchou, boty
Bfisni pekdc — cvi¢eni dle licencovaného programu nejen na bficho
Strecink s jezky — s relaxa&nimi micky
Nordic walking — boty na ven, chize s hdlky venku.
Pokrodilosti: Ve - vhodné pro viechny, mir — mirné pokroéilé, sti — stfedné pokroéilé a pokr. Pokroéilé

Télo v mirném pfedkionu, pohled
smétuje doptedu k horizontu.
Hrudnik je vypnuty, ramena tlatime
doll a dozadu. BEhem chiize se

houpaji zeptedu dozadu.

Pohyb ruky zatiné za télem pfi odrazu.
Loket je propnuty, abychom procvidili
triceps. Po odrazu ohneme ruku v lokti do
pravého Ghlu a pokratujeme smérem
dopiedu, aZ po zapfeni o hiilku. Po
odrazu se ruka opét vraci do propnuté

polohy za télem.

V momenté propnut ruky za télem

otevieme dlafi.

\:
Hole jsou $ikmo vzad
po celou dobu chiize.
HOl by méla byt takena

pod dGhlem 60 stupfl
i zemi tak, aby byla

16:30-17:30
Pilates

Stf, bez bot

10:30-11:30
Strecink

Vse, bez bot

Saunu Ize
vyuzit od
20:00 - 24.00

17:30-18:30
Bodyform

Stf, pokr boty

Prodlouzeny
check out
do 12h

isek Listopad 2023

18:30-19:30
Joga

Vse, bez bot




