ZAŽIJ *PORT DE BRAS*
UKÁZKOVÁ LEKCE – zdarma – 






pondělí 6.2. od 17,00hod.
Port de Bras je cvičení pro každého, koho neláká aerobic nebo zumba, pro které je typická moderní hudba.

Port de Bras vychází z klasického tance a baletu.

Port de Bras je cvičení z řady Body and Mind, které vede k uvolnění mysli i těla. Cvičební hodina se obvykle skládá z aktivní části – cvičení s prvky tance, klasického posilování a nakonec následuje relaxační část.

Port de Bras vytvořili v Rusku v roce 2006 ruský choreograf Vladimír Snezhik a španělský fitness trenér Julio Dieguez Papi. Oba patří ve svých oborech ke špičce. Úspěch Port de Bras na sebe nenechal dlouho čekat. Lekce v posledních letech dorazily i do Česka a pomalu se dostávají mezi nabídky většiny fitness center. Port de Bras ale mohou učit jen lektoři, kteří absolvovali speciální oficiální seminář.
Cvičení Port de Bras je vhodné pro Vaše záda a pro všechny, kdo chtějí procvičit správné držení těla a posílit záda. Správný postoj je základ všech cviků Port de Bras. Při posilování se klade důraz zejména na břicho, což je pro správné držení těla ideální. Při cvičení je důležitá i relaxace, navození příjemné atmosféry. Tomu napomáhá krásná hudba, která je pro Port de Bras velice důležitá. Není pouhou kulisou, ale určuje tempo cviků a celou atmosféru lekce. 
Při hodinách Port de Bras pracují hlavně ramena a paže – většina cviků je doprovázena vedeným pohybem rukou. Z baletu si Port de Bras vzalo základy – dojde tedy například i na polodřep demiplié.
Hodin Port de Bras se však nikdo nemusí bát – cviky zvládne každý, žádná taneční průprava není potřeba. 
Přijďte si lekci PORT DE BRAS zdarma zkusit

V pondělí 6.2. od 17 hodin
Podle Vašich požadavků bude dále 
PORT DE BRAS zařazeno do pravidelného rozvrhu
Cvičí Pavla Mertlíková
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