SPORT / super postava

Potirebujete vymodelovat
télo do plavek a prijit

o nejaky ten kilogram
navic? A chcete to
stihnout jesté do 1éta?
Mame pro vas par
zarucenych tipa.
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DO FORMY!

REDU SPIN

Zkuste lekce nizkozatézové jizdy na
spinningovych kolech pod vedenim
instruktor(. Jsou zaméfeny na urychleni
tukového metabolismu s maximalnim
efektem spalovani. Je to aktivita Setrna
ke kloubnimu aparatu. Diky neustalému
monitorovani tepu dochazi k udrzenf
optimalni spalovaci frekvence, takze se
veskerd vynalozena energie odebira

z tukovych zasob. Jede se v pohodiném
tempu, které se drzi po delsf ¢as. Kromé

svou aerobnf kapacitu. Nemusfte se
bat,narocnych terénd” s velkou z&téz,
jezdfi se se zatézi minimalni. A jestlize
si zajezdite hned rdno, vyznamné tim
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podpotite metabolismus a télo bude
bez problémd spalovat po cely den.
Takze vzharu ke stihlé liniil Je uz jen par
lekcf s redu spin pred vami..

Kde: ’'M FIT Wellness Fitness,
www.im-fitcz

BODY PUMP
Chcete rychle shodit, je pro vas idealnf
program Body Pump, ktery za pouziti

i specidlnich cinek posili celé vase télo.
¢ Jeho zakladatel ho sestavil na zékladé
efektivniho spalovani tukd zlepiujete také
¢ Hodinovy program posili a vytvaruje
vsechny hlavni svalové skupiny za pouzitf
nejlepsich cvikd prejatych z posilovny, :
 jako jsou drepy, tlaky, zdvihy, kliky apod.

své 25leté zkusenosti, a vysledek?

Ktomu si pfipocitejte skveélou hudbu,
instruktory a uvidite, Ze Body Pump
vam dokonale vyrysuje svaly, zménf

k nepoznani vase télesné tvary, zrychli
metabolismus, posili vas, pomUze vém
Zlepsit svalovou vytrvalost a zapracuje

i na vasem kardiovaskuldrnim systému.
Klasicky hodinovy forméat Body Pump
se sklada z deseti pisnicek, zahrnuje
zahfati, v hlavni ¢asti procvicite vsechny
hlavni svalové skupiny (nohy, prsni svaly,

i zadové svaly, ruce a ramena, brisni svaly)
© anazavér phijde samoziejmé zklidnénf

© astrecink. Dal3f variantou je 45minutové
© expres hodina, ale nebojte se — ¢m

© kratsi, tim intenzivnéji. Idealni je cvicit
©vramditzv. Rocky Campu v kombinaci

¢ s dalsimi Les Mills programy. Uceleny
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