DENCE a@roDIC §
Adelou

Lektor: Bc. Adéla Petrousova

(vicemistrynév evropy ve sportovnim aerobiku, Aerobic Instructor)
Misto: Hala ZS Hovorcovice, Revoluéni ¢.903

AEROBIK - Kondi¢ni cviceni (krokové formace) prihudbé, intenzita a obtiZnost je prizptsobena klientlim, kteri lekci navstivi.
Vlyznam: rozvoj obéhové soustavy, zvyseni drovne vytrvalosti, vykonnosti a splovdni tuku. Priznivé ovliviiuje funkci a strukturu
pohybového Ustroji a pozitivné pusobi na nervovou soustavu.

BODYSTILING - Polovinu lekce klasicky aerobik ve strednim tempu a zbytek lekce posilovani s vyuzitim fithess ndradi.
Vyznam: redukce nadvdhy, zlepSovani svalové vytrvalosti a zpevnéni celého téla.

AEROBIK DANCE - Krokové formace stavéné do zajimavych, zdbavnych choreografii, kde se vyuzivaji riizné cvi¢ebni prvky,
nebo tanecni prvky s vyuzitim improvizace. Vyznam: rozvoj obéhové soustavy, splovani tuku, koordinace rukou a nohou,
orientace v prostoru, neni vhodny pro Uplné zac atecniky vzhledem k slozitéjsim choreografiim a vyssimu tempu.

Kontakt: Bc. Adéla Petrousova Tel.:775 562 789, E-mail: Adelka-email@seznam.cz



