V ceně kurzu pravidelné sledování:

BMI/Body Mass Index/






     

Aktuální energetická spotřeba

Vyhodnocení analýzy

Hmotnost

Datum a čas měření
Obsah vody,tuku a svalů v těle

VÝHODNÁ NABÍDKA!

Při zakoupení kurzu na celé období září – prosinec 1x týdně nabízíme cenu 1000,-Kč  /původně 1210,-Kč/.

Při zakoupení kurzu na celé období září – prosinec 2x týdně nabízíme cenu 2 000,-Kč

/místo 2 420,-Kč/ a BONUS VÝŽIVOVÉHO PORADCE ZDARMA.
Zóna, kde se 
HUBNE

Pro hubnutí je nejdůležitější aerobní trénink, při kterém dochází ke spalování tuků.

Jde o běhání, rychlou chůzi, vystupování do schodů, veslování a další aktivity, které můžete při ošklivém počasí a v zimě provádět pěkně v teple. Kde? V kardiozóně ve Fitness.

Kardio – co to je?

Kardio je výraz používaný pro aerobní aktivitu rozvíjející kondici a napomáhající spalování tukových zásob. Je nezbytnou součástí každé tréninkové jednotky – lekce. 

Pokud se rozhodnete věnovat kardiotréninku, je nejlepší vytvořený kruhový trénink:12-15 minut cvičte na jednom stroji, dalších 12-15 minut na druhém apod. 
Díky tomu si udržíte tepovou frekvenci ve „spalovacím“ pásmu, ale zabráníte také nudě a zároveň adaptujete svaly na zátěž. Chcete-li spalovat, udržujte si tepovou frekvenci v pásmu 60 – 80 % maximální tepové frekvence.

Době, po které se začnou jako zásoba energie čerpat tuky, je velmi individuální. Aby byl kardiotrénink opravdu účinný, je potřeba ho provádět minimálně 2x – 4x týdně.

A PROČ SKUPINOVÉ KARDIO KURZY?-

Pod vedením osobního trenéra vám zajistíme plynulost lekcí, úpravu tréninku individuálně, vzhledem k vaší kondici a kontrolní měření obsahu vody, tuků a svalů v těle.
VÝHODNÁ NABÍDKA!

Při zakoupení kurzu na celé období září – prosinec 1x týdně nabízíme cenu 1000,-Kč  /původně 1210,-Kč/.

Při zakoupení kurzu na celé období září – prosinec 2x týdně nabízíme cenu 2 000,-Kč

/místo 2 420,-Kč/ a BONUS VÝŽIVOVÉHO PORADCE ZDARMA.
