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Fit programy pro zeny

V8em zenam, pro které je pohyb radosti i potfebou pfinasime jedineéného privodce na cestu k dobré télesné a dusevni kondici.

Autofi, zkuSeni cviCitelé, trenéfi a vysokoskolsti ucitelé Vas seznami s dlilezitymi poznatky a zkuSenostmi z pohybového tréninku,
s podminkami, jak si vytvofit viastni cestu k télesné zdatnosti vyb&rem vhodnych aktivit aerobniho, silového i gymnastického
charakteru.

V neposledni fadé pro Vas vybrali, nafotili a popsali pfes 350 konkrétnich cvikd z riiznych oblasti kondi¢niho cvi¢eni — testovaci,
mobiliza¢ni, rozcvi€ovaci, gymnastické, posilovaci i protahovaci cviky (€ernobilé zpracovani).

Velkou praktickou vyhodou pro étenare je soubor 12 komplexné zpracovanych rizné zaméfenych pohybovych program( bez
nacini a s overbalem, gymbalem, malymi ¢inkami, PET lahvemi, ty¢i a Svihadlem.
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