Pavia Holakovska, proficvicitelka I.t#idy Aerobiku a I.tr. vseobecné
gymmnastiky, instruktorka pohybové vychovy.

STONOZKA Z.S., Posttizinska 20, Odolend Voda
vidy kazdé PONDELI

1. OD 17.00 HODIN : Pro déti 4 - 8 let détsky aerobik, formou her a soutézi,
cviky na zpévnéni zadovych svali, sprdavného drzeni téla a spravné chiize.
Béhem lekci nacvicujeme pohybovou skladbu, kterou miiZeme ukdzat nejen
rodicum , ale také na ruznych kulturnich akcich. Cvicebni hodina trva 50 min,
cena na hodinu 90 K¢.

2. OD 18.00 HODIN: pro téhotné zeny, Zeny po porodu i pro ostatni zdjemce
o zdravobni cviceni cviceni na velkych micich, zaméreno na protazeni, zpevneni
hlubokého svalstva obklopujici pater, coz ma obrovsky vliv na celkovou télesnou
kondici a drzeni téla, zpeviiovani panevniho svalstva a udrzovani

rovnovahy. Cvicebni hodina trva 60 min, cena za hodinu 120 K¢.

3. OD 19.00 HODIN: pro zeny i divky cviceni, kde kazdd cvicebni hodina je
Jina, napr. step aerobik, kondicni kruhové tréninky, cviceni s thera bandy, posilovani
se zdvazim, inssanity a dalsi druhy cvicebnich aktivit --) kdy cviceni m4 vysoky
ucinek na zvysovani kondice, odbouravani tuki a zrychleni funkce metabolismu.
Cvicebni hodina trvd 60 min, cena za hodinu 120 K¢.

Rada Vam ve vsem poradim na - cvicenipavila@seznam.cz






