CvicCeni pro maminky
14.9.2023 - | Méstska cast Praha 12

Méstska cast Praha 12 v ramci programu Dvanactka aktivni nabizi zdarma pravidelné
cviceni pro maminky na materské a rodicovské dovolené a ostatni maminky s malymi
détmi.

Hlavnim cilem je pomoci témto Zendm opét ziskat dobrou fyzickou kondici a nabidnout pohybové
cviCeni speciélné prizptsobené télu po porodu.

Lekce je vyjimecna z toho duvodu, ze neni potreba zajistovat hlidani, protoze maminky si mohou vzit
svoje déti s sebou. Déti jsou po celou dobu cviceni v blizkosti, napriklad si hraji nebo spinkaji v
kocarku. Cviceni je zaméreno na posilovani stredu téla a vytvarovani problémovych partii. Zahrnuje
cardio prvKy, intervalové cviceni a posilovani s vlastni vdhou nebo vyuzitim cvicebnich pomucek. VSe
probiha pod dohledem zkusSené instruktorky s certifikaci. Cviceni je zdarma a je vhodné pro
zaCatecéniky i pokrocilé.

Kdy: od 15. zari do 15. prosince 2023, kazdy patek od 9:00 do 10:00

Kde:
e 74ri a rijen: na venkovnim hristi v arealu narodni hazené T] Spartak Modrany v Modranskeé
rokli. Sraz je na zaCatku Modranské rokle (za rybnikem Lipiny), kde si vas vyzvedne

instruktorka
« listopad a prosinec: v télocvi¢né ve Studiu Cvic.it na Obchodnim namésti 1590/4, Praha 12

S sebou: sportovni obleceni a obuv, piti, podlozku na cviceni a pro déti hracku, svacinku, pripadné
deku

Pro nové maminky mame pripravené drobné darky.
Prihlasovani: V mésicich zari a rijen neni potreba se na jednotlivé lekce predem prihlasovat.

V mésicich listopad a prosinec je nutna telefonické rezervace ucasti predem instruktorce Ivé na tel.
724 036 477.

Instruktorka:

Iva Bejckova, iva@hop4.fit, tel. +420 724 036 477, www.hop4.fit

Ing. Iva Bejckova je zakladatelka spolec¢nosti Hop4Fit a lektorka kurzi déti a cvi¢eni pro Zeny. V roce
2015 absolvovala rekvalifika¢ni kurz Instruktor Bodystylingu a je drzitelkou nékolika certifikaci -
Fitmami Instruktor, Fitmami In-line Instruktor, Instruktor zékladnich pohybovych aktivit déti a
mladeze, VyZivovy poradce aj. Iva ma dvé déti, miluje hory, otuZovani, jizdu na kole a in-line brusleni.
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