CASOVY ROZVRH LEKCI ABU Ostrava

pro Sk.rok 2017/18
ZAHAJENI LEKCI V PONDELI 12.ZARI 2016

ZDRAVOTNE - REKONDICNI CVICENI
Pondéli 16.30 — 18.00  ZS gen.Piky, Ostrava-Fifejdy

TAI — CHI c¢inské zdravotni cvié¢eni

Utery  18.00 —19.30 ZS gen.Piky, Ostrava-Fifejdy
Stieda  17.00 - 18.30 ZS Bulharska, Ostrava-Poruba, V.obvod
Patek  16.30 - 18.00 ZS Bulharska, Ostrava-Poruba, V.obvod

PILATES — kondiéni cvié¢eni pro Zeny i muze

Utery  16.30—18.00 ZS gen.Piky, Ostrava — Fifejdy

Stieda  18.30 — 20.00 ZS Bulharska, Ostrava-Poruba, V.obvod
Ctvrtek  16.30 — 18.00 ZS gen.Piky, Ostrava-Fifejdy

Patek 9.30 — 10.30 Stiedisko volného casu, Ostrc¢ilova, Ostrava 1

SYSTEMA — sebeobrana a ruské bojové uméni

Pondéli 18.00 —19.30 ZS gen.Piky, Ostrava-Fifejdy
Stteda  16.30 — 18.00 dtto
Ctvrtek 18.00 — 19.30 dtto




INFORMACE O JEDNOTLIVYCH TYPECH CVICENI

ZDRAVOTNI A REKONDICNI CVICENI

uprava bolestivych stavii pohybového aparatu
» odstranéni svalové nerovnovahy a bolesti patere
» protaZeni zkracenych a aktivace ochablych svalovych skupin
» rekondicni posileni svalového korzetu
TAI - CHI

tradi¢ni Cinské zdravotni cviceni
» plisobi na pohybovou, obéhovou, travici i nervovou soustavu

» zlepSeni artritickych probléma, uprava krevniho tlaku
» zvladani stresu, nesoustfedéni a nespavosti
P celkove zlepsSeni psycho-somatickeho stavu

PILATES
vysoce ucinny systém kondic¢niho cviceni
» zlepSeni kondice, tvarovani postavy
» rozvoj sily, pruznosti a vitality
» PILATES doporucuji rehabilitacni pracovnici

Vsechna cviceni jsou vhodna pro muZze i Zeny
- kurzovné za pololeti ( zari/leden, inor/¢erven)
- 1 lekce tydné 1.900,- K¢
- 2 lekce tydné 3.400,- K¢, splatné na 2 ¢astky
- permanentka na 10 lekci za 1.000,- K¢
- moZnost platby fakturou z FKSP zaméstnavatele
- zdravotni pojiStovny svym pojiSténciim ¢asto na tyto
aktivity prispivaji

Rezervace mista piedem je VZDY NUTNA.

Lektor : ing. Karel DoleZal

Info a rezervace: dolezal.abu@volny.cz
mobil 731 567 512
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