Kudlanka

EXPRESKA - VYLOSOVAsNAs SOUTASALE

AEtvrtek, 04 A™A-jen 2012

Mame tu vylosovani vyherkyA~ poukazA~do Klubu EXPRESKA - tedy poukazA™ na mAs>siAeni komplexni cviAeebni program, kte
zahrnuje prvky kardiovaskularniho i silového cviAeeni zaroveA™. V na&scaron;i republice jsou Kluby EXPRESKY uA¥: na
pAstatA™iceti mistech, ve kterych si nyni mA A¥.ete zacviAsit. A pokud jste dnes nevyhraly, jdAste se tam podivat i tak - pA™eA
mi napsala jedna "Aserstva" cviAeenka:

MA> nejvic vyhovuje,A¥%e mA Avau pA™ijit kdykoliv se mi to hodi. U mA> vA%dy byl kdamen Grazu donutit se nA>kam jit ve/
cvileeni je super - tim spi&scaron;, A¥%e tam mA A¥ete byt jak dlouho chcete - ja to planuju tak, A%e si dam 5 minut stepper, 5
minut kolo a pak 30 minut tenhle kruhovy trénink. Jako skuteAenou vyhodu ale vidim to, A¥%e je to vlastnA> posilko jen pro A
do té standardni posilovny pravA> moc nechodim, protoA¥%e mi vadi ti chlapi, co tam jsou. :-))). Jinak - uA% se citim opravdu lip
je to jen po 2,5 tydnech a trochu se mi i rysuji nohy .. Taky jsem do toho upravila jidelniAsek a myslim, A¥%e bude pA>kny vysled
vidAot. Chodim kaA¥.dy druhy den, taky 5 koleAsek a pak na zemi posilovani bA™icha. DrA%im si tepovku na aerobnim sp
nemusim u toho dA™:it jako blazen, vic vydrA%im . Jinak mam pocit, A¥%e smysl to ma, pokud se to dAsla spravnA> a pravideln/
KdyA¥. dostanete trenérku, ktera vas hlida, planuje s vami pA™esnou dochazku, kaA¥.dy mAssic vam zmA>A™i vahu, tuk v tAs|
a tak, udAsla diagnostiku svalA™- je to super. NAskde asi i k tomu dostanete jidelniA«ek, tady, kde chodim j&, jsem ho
dostala. TakA¥%e ja nemA A%u nic, neA% jen chvalit a vA™ele doporuAsuju! ILONA

TA™1 VYLOSOVANE VITASZKY,KTERE DOSTANOU VYHRU - poukéazky na mAssic cviAseni,v kterémkoliv klubu EXPRESK/
v hodnotAs> 1290 KAe ,(600 KAs jednorazové zapisné, 690 KAs mAssiAeni plan):,michaela.sourkova zavinaAe
centrum.czveronika.no zavindAe seznam.czm.burinska zavindAe centrum.cz, prosim o va&scaron;i doruAeovaci
adresu!,,HODNAS &Scaron; TASSTiv&scaron;em pA™ejed@niela..
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