Aerobic v Liptovskej Osade
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Intenzivnejsie su tak zataZzované hlavné svalové skupiny dolnej polovice tela nez pri nizkom
aerobiku. Vystupovanie a zostupovanie pritom reSpektuje urcité zakonitosti. Charakteristicky je
sprievodny pohyb pazi, ¢im sa do cvi€enia zapdja aj horné polovica tela. Cvi€enie na steperi nie
je nudné, hodina ubehne velmi rychlo a vSetci odchadzame s dobrou naladou.

Vd'aka dotéacii od obce Liptovska Osada sme si mohli zakupit gymnastické ty¢e, gumové
expandery, over bally (gymnasticke lopty) na balancné cvienia a jednorucné Cinky, ktoré
vyuzivame na doplnkové posilfiovacie cvi¢enia.

PrecviCime tak celé telo prostrednictvom cardio tréningu na steperi a intervalového silového
tréningu, pri ktorom vyuzivame uz spominané nacinie.

Cvitime kazdy PIATOK o 18:00 v ZS Liptovska Osada.

K dispozicii mame 14 steperov, preto je potrebné si steper dopredu objednat!

V pripade zaujmu volajte na tel. €islo: 0908034015
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