AQUAAEROBIC
KAZDE PONDEL |
OD 20.45-21.45

na M osteckém Aquadromu—pobocka
Aquachobotni¢ky

VSTUPNE 85,-KC

pernamentka 800,-K ¢ /10 lekci/
CO JE TO AQUAAEROBIC?

-AEROBNI CVICENIi VE VODE,URCENE PRO VSECHNY VEKOVE
KATEGORIE
-UPLNE ODHLECENI KLOUBU A PATERE
-POHYB VE VODE VYVOLAVA FYZICKE | PSYCHICKE UVOL NENI
-ODPOR VODY UMOZNUJE TRENINK SVALOVE SILY A VYTRVALOSTI
-NAROZDIL OD AEROBNICH AKTIVIT NA SUCHU, JE TENTO DRUH
TRENINKU VHODNY PRO VESKERE VEKOVE , VYKONNOSTNIi A VAHOVE
KATEGORIE
-VODA JE OJEDINELE MEDIUM, KTERE UMOZNUJE ZCELA ODLISNE
POHYBY.
-DIKY TLAKU VODY NA POVRCH TELA SE VYTVARI MASAZNI EFEKT

- MOZNOST VYUZITi CELEHO PLAVECKEHO BAZENU
- VYUZITi KOL HYDRORIDER /KOLA DO VODY/
-PROFESIONALNi UROVEN CVICITELKY A KVALITA VODY
ZAJISTENA

Kontakt: 777 566 130 , e-mail:techlovska@seznam.cz
web:aquachobotni¢ky.cz

UDELEJTE NECO PRO VASE ZDRAVIIM



Co je to aquaerobic?

-je to aerobni cviteni ve vod.Uréené pro vSechny dkove
kategorie
-formovani postavy
-uplné odlehteni kloubi a patare
- tepova frekvence je ve voélo 15% nizSi nez na suchu
- pohyb ve vod vyvolava fyzické i psychické uvoléni
-odpor vody umoaziuje tréenink svalové sily a vytrvalosti
-diky tlaku vody na povrch téla se vytvai masazni efekt
-nevznika svalova horéka
-moznosti cviteni pro jedince mizné vykonnosti i
pohybovych zkuSenosti
-narozdil od aerobnich aktivit na suchu, je tento cuh
tréninku vhodny pro veskere \&koveé i vykonnostni
kategorie
-voda je ojedirglé médium,které umozuje zcela odlisSné
pohyby,jejichz Ucinek je specificky

AQUAEROBIC je kazdeé pondéli od 20.30-21.30 na
Mosteckém AQUADROMU nabidku chceme rozgiit i na
stredu od 20.30.-21.30.Kvalita vody a profesionalni
odbornost cviitelky je zajiSténa.Cvicitelka Monika
DolejSkova vlastni certifikat o absolvovani vodniho
aerobicu . Fripravily jsme i aguaerobic pro seniory, ktery
je kazdou s¥edu od 8h — 9h.Seni® maji zvyhodnéné
vstupne.



