PŘIHLÁŠKA-KARDIO STROJE - KURZY HUBNUTÍ 2012
Jméno a příjmení………………………………………………..
Adresa……………………………………………………………
Kontakt,telefon,e-mail……………………………………..

Skupinové kurzy leden/únor/březen 2012
ÚTERÝ     17.1. - 13.3.  ⁬15,45-16,45    /17.,24.,31.1.,7.,14.,21.2.,6.,13.3./     740,-
ČTVRTEK 19.1. - 15.3.⁬15,45-16,45     /19.,26.1.,2.,9.,16.,23.2.,8.,15.3./       740,-
/zakřížkujte vybrané dny/

Skupinové kurzy březen/duben/květen 2012
ÚTERÝ     20.3. - 22.5. ⁬15,45-16,45    /20.,27.3.,3.,10.,17.,24.4.,15.,22.5./     740,-
ČTVRTEK 22.3. - 24.5. ⁬15,45-16,45   /22.,29.3.,5.,12.,19.,26.4.,17.,24.5./    740,- 

VÝHODNÁ NABÍDKA!!!!!!!!!!!
Při zakoupení kurzu na celé období leden – květen 2x týdně nabízíme cenu 2 660,-Kč /místo 2 960,-Kč/. BONUS VÝŽIVOVÉHO PORADCE ZDARMA pro klienty, kteří budou docházet 2x týdně v období leden-květen 2012.

POZOR,  čtěte pozorně!
Pozorně si přečtěte  podmínky docházky.

V případě Vaší neúčasti Vám lekce nepropadne. 

Zameškané lekce Vašeho kurzu si můžete nahradit kdykoliv -  v době otevřeného provozu Fitness. Ale jen v časovém horizontu Vašeho kurzu, tj. do data ukončení Vašeho kurzu.

Beru toto upozornění na vědomí:……………………………










Podpis

V ceně kurzu pravidelné sledování:

BMI/Body Mass Index/






     
Obsah vody,tuku a svalů v těle

Aktuální energetická spotřeba

Vyhodnocení analýzy

Hmotnost

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.
