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Za novinkami na prazsky Andél

&

Skupinové lekce TRX

ealth klub Holmes Place Premium Andél oteviel no-

vé TRX (Total-body Resistence Exercises) studio. Je

to novy zputsob ucinného cviceni zaloZeny na prin-
cipu vyuziti vahy vlastniho té€la. TRX ptGvodné pomahal udr-
zet v kondici americké vojenské ndmornictvo, nyni patfi me-
L zi jeho priznivce profesionalni i kondi¢ni sportovci. Kazdy
cvik Ize upravit podle vykonnosti jednotlivce — kombinace véhy téla a sviraného thlu
s podlozkou ovliviiuje vyslednou intenzitu cviceni. Neexistuje pii ném zadné omeze-
ni pohybu a celé t€lo se dokonale procvi¢i. Skupinové lekce TRX byly doposud pied-
staveny pouze ve Spojenych statech, nyni si je mizete vyzkouset v Praze na Andélu.
Prvni TRX studio nabizi skupinové lekce pro maximalné deset osob. Lekce jsou vede-
né instruktorem a trvaji 45 minut. Pro ¢leny jsou lekce zdarma, specialni akéni per-

manentky pro necleny na 10 lekci TRX stoji 3000 K¢. Vice na www.holmesplace.cz .

Strecink - Kamil Ramik

Grada, 80 stran, 129 K¢

trecink je velice sklonované slovo a kazdy, kdo jen tro- H
chu cvidi, vi, Ze protazeni by mélo byt soucasti kazdé
sportovni lekce. Vime vSak presné, co spravny stre- '
¢ink obnasi a ¢emu je tfeba se vyhnout, aby bylo cviceni co nej-
ucinnéjsi a pohybovému aparatu spise neskodilo? V nové kni-
ze prinasi rehabilitacni a sportovni Iékar Kamil Ramik zaklad-
ni strecinkova cvicent, ktera jsou nutna pred kazdou sportovni
aktivitou i po ni. Autor vysvétluje principy strecinku, davody, pro které je nezbytny, a
upozoriuje na nejcastéjsi chyby pri cviceni. Kniha je vhodna pro vSechny, kdo se pravi-
delné zabyvaji pohybovymi aktivitami — kondi¢ni sportovci, trenéfi, ucitelé télocviku.

Aby jarni dést nezhatil dostavenicko
Sekundovy stan, Tchibo, 2,2 kg, 1 200 K¢

ybavte se na jarni vylet. Sekundovy stan pro dvé osoby mé mechanismus na-

pinacich $ntr a otvira se jednim pohybem jako destnik. Je samonosny, mé in-

tegrovanou kostru ze sklolaminatu a nezabere moc mista. Tento stan samo-
ziejmé neni urcen do extrémnich podminek a na horské tary, jako ptijemny jarni alta-
nek pro zamilované je v§ak dokonaly. Jestli v misté vaseho bydlisté¢ nemiizete obchod-
ni mista Tchibo najit, vybrané vyrobky mutzete zakoupit online na www.tchibo.cz .
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I —
fit po cely rok

Shopujte
se slevou

Vyhodny ndkup
sportovniho vybaveni

eliky prodejce sportovni-

ho vybaveni Sportisimo se

stal partnerem Citibank.
Drzitelé karty Citi Chopping ziska-
ji pri ndkupech v retézci obchodt
Sportisimo 5% slevu a dalSich de-
set procent z utracené ¢astky do-
stanou zpét formou pripisu na kar-
tovy ucet od Citibank. Tyto slevy se
vztahuji i na zlevnéné zbozi.

Oslavte den
zen aktivne!
Uzijte si v Holmes Place

e dnech 6. a 7. birezna pora-

daji kluby sité Holmes Pla-

ce specialni akci pro vSech-
ny aktivni Zeny. Prijdte stravit pri-
jemny den ve vybraném klubu — té-
$it se mizete na sportovni a rela-
xacni den plny zajimavych aktivit.
Kazda navstévnice bude mit moz-
nost vyuzit posilovnu, poradit se
s osobnim trenérem, vyzkouset za-
jimavé studiové lekce, express ma-
saze, relaxovat v saun€, pare, viriv-
ce nebo bazénu. VSechny damy téz
na zavér navstévy obdrzi i darek
od sportovni znacky Nike a speci-
alni nabidku clenstvi. Vstupenku
zakoupite na recepci vSech klubti
nebo ji online rezervujte na www.
holmesplace.cz. Cena vstupenky
je 200 K¢. Nabidka je kapacitné
omezena.



Kolik saun mas ...
Po cviceni se prohrejte v pdre

Fitness Aquapalace Praha nabizi za-
jimavé programy a vyhodné bonu-

sy pro své ¢leny. Jako novinku zaved-
li pocakem tohoto roku lekce zum-
by a v kardiozoné na vas cekaji nové
bruslarské trenazéry. Toto fitness je
soucasti velikého komplexu Cestlic-
kého aquaparku a pri jeho navstéve
muZete nejen cviéit, ale také vyuZit
zajimavych wellness nabidek. V roz-
sahlém saunovém svété naleznete
skych lazni v Ceské republice. PFi-
znivci saunovani si to opravdu uzi-

ji = na vybranou maji ze dvanacti dru-
hd saun. Vice najdete na www.aqua-
palace.cz.

Horska skolka

Nebojte se prestéhovat
MoZna mate malé déti, Zijete ve vét-
Sim mésté a radi byste se prestého-
vali do hor za zdravym vzduchem a ly-
Zarskou vasni. Bojite se ale, Ze pri-
jdete o méstské vymozenosti jako na-
priklad vétsivybér Skoly? Mate po-
cit, Ze maji méstské déti lepsi pristup
ke vzdélani? Jestli se chystate odsté-
hovat do Krkonos, nemusite se bat
o svoje predskolaky. Ve mésté Svo-
boda nad Upou byla zFizena Horska
jazykova Skolka. O déti tam pecuje
Shelley z australského Adelaide, kte-
ra doma vystudovala predskolni pe-
dagogiku a vdala se do Pilnikova. Hor-
skou Skolku najdete na Slunecni stra-
ni, tel. 777 264 028.
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Kranking v I'M FIT

o Prahy prisla absolutni no-
vinka — skupinové kardio cvi-
¢eni pro horni polovinu téla.
Welness fitness studio I'M FIT nabizi
trénink na krankcyclech - specidlnich
kolech na rué¢ni pohon. Zapoji se svaly
rukou, pazi, ramen, zad i biicha a zlep$i
= se aerobni kapacita. Svaly pii pravidel-
ném krankingovém programu nenabu-
dou, ale zpevni se a horni polovina téla
ziské §tihly atleticky vzhled. Kranking
je také vhodny doplnék k cyklistické-
mu tréninku ¢i jako soucast kruhového
programu. Vice na www.im-fit.cz

Zachrante si zivot
s Hankou Kynychovou

e-shop www.hejbejse.cz

utorskd dvojice cvi- :
¢itelka Hanka Kyny- ﬂ'
chova a spisovatel Ja-
kub Hladky chtéji v této revo-
lu¢ni knizni novince upozornit o}s
na tragické dasledky Spatné zi-
votospravy na zajimavych pribézich skute¢nych lidi, ktefi si dokazali di-

ky raddm odbornikd pomoci a zménili svij zivot k lep§Simu. Soucasti kni-
hy jsou zasvécené rady a nazory odborniki: nutri¢ni specialistky Moni-
ky Divisové, poradkyné pro zdravy Zivotni styl a moderni vyzivu Ludmi-
ly Oliveriusové a trenéra kulturistiky Ludvika Pokorného. Hanka Kyny-
chova vyuziva svych bohatych zkusenosti a pomaha ¢tenari orientovat se
v oblastech zdravého zivotniho stylu — ve vyzivé a pohybu. Ctenar se do-
zvi mnoho o zésadach zdravého a jednoduchého vareni, o nejvétsich stra-
vovacich a pohybovych omylech a dalSich zajimavych vécech, které se ty-
kaji zivotniho stylu. VSechny tyto informace jsou pfimo zivotn¢ dilezité
pro kazdého, kdo chce oddalit srde¢né cévni obtize, cukrovku a dalsi za-
vazné onemocnéni. Kniha vznikla za velké podpory partnert, kterymi se
staly firmy Tefal, Rajec, Madeta a v neposledni fadé i firma Penam, ktera
si Hanku Kynychovou vybrala jako tvar své produktové rady Fit den. Kni-
hu mizete zakoupit v e-shopu www.hejbejse.cz.

bfezen2010 9



