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otl:lw a odpovédi. Nrudl vam profesiondiové ve fitness-centru spravné?

1 cmla laym :huhnom mam. délat i Jiné sporty nebo mi staéf chodit do pasllovny?
Sprivna odpovie Nestad| chadt o 40 posilovny, nutné je zatadt | Kasicks aerobl aktiviy, rmlnlmalna 2% rma
2. Kolikrat tydné mustm chodit cvlClt? A jak dlouha? staci hodlnﬂ?

3. Akam finam mam thotallt cviit?
4, Plis toho nezvednu, nik

Sprivn odpovid: uremﬂyzchma nubnuut s byt valke Atz

Sprivnd odpovids Cv|cit r'hlninﬂln& h‘t;'«dna léne pak 4%, mkud chcatn huhnwt fmnllavna postadt jednou dvakrat 7a tyden, hodinu.
' Jaké sporty?
mee necvicila, postati na hubnuti mensf zatez?

5. ﬂhd take zpevnit bficho, co byste mi doporucifi? Jake stroje?
\ louho mohu oéekavat aginky? Budu uz za 14 dni néco citit?
m » rejufive 243 tydny
7. A jak bude cvitici hodina vypadat? Mohl byste mi to pFibl(2it? Nikdy Jsem ve mku nebyla.
Sprdvnd odpovidt U1y(ch 10-15 minul fozenfat ha kals & | s, prolazenia, ak patorn nnsirwml mt
unmmwmm» aﬂuvmlomm , Chodit do poslouny estoc,
1. Pouze do posflovny chodit 1. Jen posilovna nestaé. Je nuthé . @ to chee urcité aspon
nestac]. Dobré je zkombinovat doplnit posilovan néfakym néjake aktivity, alespori zmdné
posilavan| s néjakym vytrvalostnim derobnlm evicenim. Pasilavanim 2. Dyakrét maximalng tfikrat tydne,
sportam, zpevnite télo, Aerobni aktivity pluis ty asrobin aktivity.
2.Optimaini je it do posiiovny napaméhaif samotnému hubnut, 3. Mizete napfiklad jezqit na kole,
dvakrat za tyden. Télo po kazdé 2. Do posiloviy ¢ byste méla zajit tak béhat, ale i chodit na zumbu
navatavé potfebule tas na dvakrat, maximalng tikrat tydne, a podobné,
regeneracl. Kondien| cvicen| byste Do hodiny se vejdete, 5. Stroje bych moc fedoporutoval.
pak méla prwmvatjmnuai 3. Pokud Je léto, miizete. dopinit Dobré jsou theba zkracovacky, pak
dvakrat tydne. posilovéni chizi, jizdlou ni kole, i Zkracovatky na Sikmé bHiznl svaly.
3. [dedini je plavani, it sl zabéhat plavanim nebo b&hem, V zime, Aleo noallw:!nj_hﬂsmah partii se
nebo se vénovat vytrvalostni chiizi, pokud jsou na to padminky, jzdou mizeme pr bavit tfeba pil
4. 0 velké zatézi to viibee nenl, na bézkach neba bruslenim. Jinak hodiny. Je toho spoista,
Pfedstava, 2e nékdo posiluje a mus( zde mame kardio stroje. Napmﬂad 6. 14 dnli fe mélo, Tak nejdfiv po
pritom zvedat extrémni zﬁm le na pasu simulujicim chiizl lza méslel, je dile?ita | strava,
omyl. Co se samotného posilovani nastavit | stoupani do kopee. Probereme Hfdein{tau apodobré.
tyce, trvd maximalng 40 minut. 4, Zadrnou vetsl zatés, alespon 7. Nejdfive s rozehrejete. Dilezité
w;iml dilezité jsou na zatatku v potateich cvicenf, byste zvedat Isou kardio. wﬂw Teprvepak
cviky na zahfatl. A protazenf pred uréité nemela, pejdeme k 4l a na kancl je
iy ar moc lidf neresp i poposilovanl. 5. Pusllavénr stedn| oblasti téla jo zas tfeba protahnout se,
walo. Ve vstupni édstl bylo plig 5. Posilovani je podie mého velmi dilezité. Podstatné Je s| 0 zdravotnich. problémech jsme se
' bot, o celkovém posflen| tala, Jestli ale uvédomit, zejde o komplatni * bavill po
, cheete doporuteni, tak na bfién pOﬂlenfablasu—na!ah , pohybowycha
partle jsou dobré cviky na o Vypracavané bficho, Cvicime Adresa: Ny :
uymmtlchém mici. Pokud ho tfeba takzvang zkrucowaitky Tronér Alos thdk

mate, milZete si zacvicit | doma,

Mejsou to zidné sedy ledy,

6.Za 14 dnd ureité ne, Viditelng V podstaté se zveddte maximaing M tnas Mm v
vysledky se podie mé objev tak do ‘deset centimetr( nad podlazky, jomouc 2 ‘
3 mésfe, 6. To zéle?( na spousts nuulrfnm
7. Dille2ité je rozcvicen! a Genetickych dispozicich, vasl 1 Ne, Jo Vhddrd dalé] aktivita,
‘protaten(. Prvnich deset a2 patnact soutasné kondicl, na tom, jak na 2, Hodina stag, Nedoparucuje se,
minut se potfebulate zahat na kole sebe budete tvrda, Dilezite ja aby cvicen| trvalo déle,
& pasu. Pak nasledule zhruba 40 i slozenl stravy, teba aby 3. MilZete chodit theba na aerobik.
minut evicen! a na konci le numé 56 nepfekyselovala télo, nebyla pfilis 4. Velkou zatez rozhating ne.
b v 1 2klielnit & protahnout. < t82ka. Myslim, Ze pomérné brzy na 5. Toje stragné individuain/. 28lezi
Sfudenti univerz; bajl. iu 56€ mp Qzdravotnich problémech Isme se sobé poznate to, ze budete mit vie i tom, jakou mate sflu v zadech,
to denni dubu 2e Ztracené tedy, s mir- zaall bavit poté, co Jsem zrminila, energle, zvlddnete vic vée, v jaké jste kondicl,
ovny s¢ pohyby bk dﬁm;. mmm do mcmt e jsem leni, mdéim zapal plic. :r.‘mn zatatkuse musite 6. To ma kazdy finak. Nekdo ma to
al ok . vt " Ptal se, 7da a jak byl zaléceny, pak Protéhnout. Tato cast zabere deset Stast, 28 cviel mésic a je to na ném




e il Ran Y ORI E
protshrout St8st), 32 cvi sl a e to na ném
ﬂgmm mlnu.*.. Nﬁsiiﬁr.ua A i videt, nékdo mnﬁdbu;a delsi dobu.
maximélné tak pa nut - 7. Nejdfiv ]

mé naznacenim ‘ posilovéini, Na konci se zas musm
dalsi el ‘ chom se pfi cviceni z pmt&hgzut. o . - ]
ﬁﬁmmam dem. Trenér, nej- I a byla ochotnd si se mnou Trenér se mnou mé zdravol 0, 1¢ i
: B::nt‘. mé pfekvu;:til/ a nuy;?ojit. Vstup fe tu od 50 dé problémy a Indispozice probral bez tak Mw. Pak mmwsmw
OV korun, hodina s renérem vyjd vyzvani, Konkrétnd ho zalimaly zvladat rychigji. No a na kone| zase.
' 250. ‘ ) Kardio potize, nemaci zad, kolen uvolnéni,
1 akloubdl, Vae zapsal pro trenérku, Zdravotni nmmnrj;mwfeﬁtyni
doplr tivit kterou mi doporudil a kterd mi asi ‘
& wmm Jmmw-mm o dva dny pozdéji zavolala.
i, tak fe to epsl Adresas Lagondfsha, 1299/19
M' ré je plavan| nebo kolo. Tromér: Raciek Simelk
4, Ne o velke zatézl wnm Vyfesill
bychom il cVtsa Fit Centrum Gambare

5.To téko popsat, NIEJI se rlizné

1. Samotnym posilovanim nezhubnete, Jen zpevnite télo.
2. Tteba tiikrat tydné, Hodina V‘#Nlhvné stati uréite, Nikdy_l pﬁt hm:llmh
:Hso  vam mohu doporucit je box, A k tomu je také tw beh: \“‘gzapmu jsem

se,2da je mozné nahradit béh chiizi), Chiizl? Kidng
| lﬂ(ﬂm nfas Svihadlo. X oo '
4, Kondién| cviten| rozhodné neni 0 velké zaté2| Bu,dt‘  Klicna,
5, Co se cviceni na bfisn ty¢e, tak j4 osobng mam rad stahovani kladky.
Ielet, Ne f na micl je taky dobré.
ok sena 6. Nejdfiv se zahfejte. Doporutil bych vam kruhovy trénink, po zahfati tedy

zatitku mhl‘&ta pmtdhnnut. pak zaénete stidat jednotliva stanoyista.

cvicit, a na konel se zase 7.To je rlizné. Zdle2! na pfistupu.

protéhnout. 0 nemoacich a zdravatnich problémech jsme hovolili a2 poté, co jsem na toto

- Adresa: Tfida Svormost) 57 téma zavedla feé, Bavili jsme se o chrenickych potizich a arytmii.
‘i' Tl Sdrka ! Trandr: an Vms:ﬁ'la Adresas | Hermanova |
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T R S 3001200  Sewpromalle eedted {4 en  hubnout v pondell
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Po-Pa 8,00-2100 ‘guii BO Ke Tedvnik 26, 561 331 156 e 900-1500 ¥ Pokratovani ze str, B1 jiné systémy cviceni, kieré (o zno-

So-Ne 9002008 LOEI R o i Ro-Pd 6002130 55 cz/vstup Jestlize cvidenci po tiech mésicich  vu podniti pracovat,
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:::ez;::mmtka K s SaBarh 14, 508032824 450 ¢/mésic PROSTEJOV to vzdavajl. Pitom na nich je dby-  Ne vidycky, Miizete -;iymﬁm rlz-
Po-Pa 8,00-20.00 : ess Contrum Prostéjov  tek tukii videt, ale viha toneukazu-  né cviky a postupy, ale vidycky je

Hynaitovs | (Slovantky dam), 776 644 010 Sport - Fitness Centrum Prostéjov !

p;ﬂ_p:“ b " B.00-21.00 PSJ: 1£ aaoo_'gg':gg HRAN“:E ethel T e g;‘_";:“mu 13, 982 344 312 9 dﬂ-ﬂ"ou je. . nakonec nn,kﬂtdém z ﬂml jnk

50 1000-1700  co Ke/mésic mmm'sﬁumnhmln. 581604 877 Sa-Ne 500-200  Clovek totiz ze zacdtku zdroven se  se k tomu postavl. Pokud ale vydr-

Na . dle dahady ron 590 Ke/mésic Po-50 10.00-2330 50 K&/ vatup shazovanim mabird i svaly, které  Z[, je to skvély pocit jak pro néj, tak

mﬁ’.ﬁ’ﬂmm A Power Play Studie I NG 1000-2130 560 KE/mesic ... hécovadl takzelidé po dvoumési- | pro trenéra. Protoe mit hubené

30 vsm:ﬁ 7 B00 K&/260 K& Vstup Vidtaki 10, 58 230 384 20Kctn i mﬂmﬂg 801 802 cich majf éasto vétsi hmotnost ne  a zdravé télo 2a to stoji.

Skupinovy trénink s trangrem Otaviraci doba dle objednavek VO REOMMEIER0 e N I 900-2000 nazacatku. Roman Halcl

10 vstupil | 600 K&/160 KE vstup g%%% ';-g‘f - mm.% a"ﬂ R Sq 10001600 Jak jim v tomhle mitZe odbornik

30vstupl 4 200 KO KE vatup : jaolakel o 4 ' 700-2000 1800K¢/mésic . pomoeif INZERCE
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