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Gyakorlé Kozpont Mérahalom

Kritikus részek torndja
Alakformdlo éra, ahol alapos bemelegitést kévetéen a f6 hangstlyt a comb- far - hasizmok erésitésére,
formdldsdra helyezzuk
Oratarté: Wernerné Eszter Rita (vezeté gydgytorndsz, aerobik sportoktatd, step aerobik edzd)

Idépont: kedd 16:30 - 17:30

Alakformalas
Egész testet atmozgatd, erésitd, formadld oratipus. Nem koreografdlt éral
Oratarté: Wernerné Eszter Rita (vezetd gydgytorndsz, aerobik sportoktatd, step aerobik edz8)

Idépont: szerda 9:15 - 10:15

Gerincgimnasztika
Gerincet mobilizdlé, dtmozgatd, illetve a gerincet tartd izomcsoportokat (core izmokat) erésité, nydjto,
tartdst korrigdld, nem aerobik jellegii éral
Oratarté: Wernerné Eszter Rita (vezeté gydgytorndsz, aerobik sportoktatd, step aerobik edzd)

Idépont: csitortok 15:15 -16:15

Koredzés
Izomerdsité éra, mely sordn vdltozatos gyakor‘laTokaT végziink, eszkozok bevondsaval. Egy koron beliil, tobb
dllomdson dolgozunk, lehetévé téve minél tobb izomcsoport tréningezését.
Oratarté: Ordég Eszter (gyégytorndsz)

Idépont: csiitortok 16:15 - 17:15

Tradiciondlis Hatha-Joga

Szerda: 7:30 - 9:00-ig
Csiitortok: 17:30 - 18:45-ig
Szombat: 7:30 - 9:30-ig

Amennyiben a kovetkezé dllapotok fenn dllnak, nem ajdnlott a csoportos Hatha-Jéga foglalkozds: barmilyen
akut gyulladdsos folyamat, terhesség, kezeletlen magasvérnyomds, barmilyen kezeletlen krénikus betegség.

2018-ban 4j helyszinen!

A Cacao Club felnétt tréningjei és Jéga 6rdi 2018. janudr 8-16l Uj helyszinen, de vdltozatlan idépontban
lesznek!

Uj, szép kérnyezetben, a mérahalmi Gyakorlé Kézpont ad otthont a mozgdst kedvel6knek!

Callenetics tréning hétfénként 19 ératdl,
Kondicionadlé tréning kedden és csiitortokon 19 ératal,
Gerinc joga szerddnként 18 oratdl!

Minden érdeklédét szeretettel vdrunk!
Gyakorlo Kozpont Mdérahalom, Millenniumi sétdny 17. (a Kormdnyablak épiilete mogott).
Bejelentkezés és tovdbbi informdcick szolgdltatdsainkra a 62 / 541-280-as telefonszdmon H-P: 8-18-ig.



