fitness program pro maminky
~
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fitMAMI®

... 8 détmi v kondici

2?,% Chcete se po porodu dostat zase do kondice a nemate hlidani?

E?,% Nechcete své miminko opoustét ani na chvili a doma vas cvicit nebavi?

%2 Pak je program FITMAMI uréen pravé pro VAS!
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Co je FITMAMI?

Lekce FITMAMI jsou urcené predevsim pro maminky a jejich miminka od 6ti tydnii az do cca 4let
(horni hranice neni nijak limitovana). FITMAMI je zamérené predevsim na zpevnéni postavy a procviceni
oslabenych partii po téhotenstvi a porodu, to vse ve spolecnosti Vaseho détatka, které vyuzijeme i jako zatéz

pro zintenzivnéni cviceni.

Co Vas cekaz?

FITMAMI OUTDOOR je intervalovy trénink v prirodé, ktery kombinuje
pri béhu s kocarkem, protazeni a pak jiz stridani casti, kdy se budeme
(béhem, vypady apod.) s castmi, kdy cvicime na misté. Posilovani

s pomiickami, rtizné hry, které budou bavit vas i vase dité, protazeni
rikankami a basnickami, které urcité dobre znate. Veskeré pomiicky -
gumicky, overbally i svihadla vam instruktorka zaptijci. \

Tae

Z aerobni i silovou ¢éast. Uvodni zahrati
pohybovat po celém parku
miminkem i bez néj, cviceni

a uvolnéni. To vse doplnéné

Co budete potrebovat?

Vy - pohodiné obleceni, sportovni boty, rucnik nebo deku
a kocarek / Vase détatko — padr hracek na zabaveni,
popt. svacinku a piticko pro starsi déti
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