Kudlanka

EXPRESKA - RYCHLA%o A ASACEINNA%. CVIAEENAS

ACEtvrtek, 20 zZAjA™A- 2012

Avseny si Asasto stA>A¥uuji, A¥se nemaji Aeas cviAesit. Nabizime vam super tA™icetiminutovy kruhovy trénink pro A¥eny.

Jedna se o komplexni cviAeebni program, ktery zahrnuje prvky kardiovaskularniho i silového cviAeeni zaroveA™. Posiluje
svaly, zpevA'uje tAslo, zrychluje metabolismus, spaluje tuky a pomaha ztratit vahu. BAshem pAT hodiny se v kruhu
pA™esouvate z jednoho stanovi&scaron;tA> na druhé a to po tA™iceti vteA™inach. Trend kruhového tréninku k nam
pA™i&scaron;el z USA. EXPRESKA pA™ina&scaron;i A™e&scaron;eni. Jedna se o 30minutovy kruhovy trénink s cviAeebn
programem, ktery probih& na osmi hydraulickych strojich a osmi aerobnich stanovi&scaron;tich. BA>hem cviAeebni doby se
v kruhu pA™esouvate z jednoho stanovi&scaron;tA> na druhé a to po zhruba tA™iceti vteA™in&ch. "Zastavky" jsou logicky
uspoA™adané do kruhu podle toho, zda se procviAsuje spodni nebo horni partie tA>la. BAshem pouhych 30ti minut rovnomAsrn/
procviAeite v&scaron:echny svalové skupiny. PAThodina je navic A«as, ktery si i velmi zaneprazdnA>na A¥%ena mAA¥.e do
tA™ikrat tydnA> investovat do svého zdravi a krasy. MA A%.ete pA™ijit kdykoliv a bez objednani! Nastoupite na
stanovi&scaron;tA> a pA™esouvate se v kruhu stejnym smAs>rem jako ostatni. Na lekci nemusite pospichat, ani si dAslat starosti
rozpisem lekci. Va&scaron;e cviAseni zaA«ina ve chvili, kdy pA™ijdete. To v&scaron;e pod vedenim zku&scaron;ené trenérky.

Kluby EXPRESKA najdete na 35 mistech po celé AER! SoutA>A¥ste s Kudlankou o 3 poukazky na mAssic cvi/
klubu EXPRESKA v AGER v hodnotA> 1290 KA« (600 KAe jednorazové zapisné, 690 KAs mAssiAeni plan). soutA>A¥: probiha od :
zaA™| 2012 vAeetnA> 000 SOUTA3AY:NI OTAZKA: V souAsasnosti probiha ve v&scaron;ech klubech EXPRESKA akce:

a) ruAenik jako darekb) welcome drink zdarma
¢) trénink zdarma

V&scaron;echny potA™ebné informace naleznete na www.expreska.cz. své odpovA>di odesilejte na adresu: redakce
zavindAe kudlanka.cz
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