CVICENI PRO VSECHNY
Muze i zeny

Polovina z cvi¢ebni hodiny je rozcvicka, protahovani a posilovani.
Dalsi cviceni je zaméreno na posilovani patere - cviceni s gumami. (Smiskova metoda)
Cvici kazdy dle svych moznosti.

Ze méate dost pohybu na zahradé a kolem domu?
Tak na tento argument uz dojelo hodné lidi. Prijdte to zkusit s nami, protahnout télo
jinak nez pfri praci, vyvazit jednostrannou namahu, predejit bolestem.

Prvni cviceni po prazdninach je v Gtery 23. 9. 2025. 18.00 hod.

Vezmeéte si cvicebni odév, obuv a karimatku.
Gumy na cvi¢eni vam zaptjcime.

Tésime se na znamé i noveé tvare.




