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fitness program pro maminky

fitMAMI®

.. S détmi v kondici

}3?,% Chcete se po porodu dostat zase do kondrce a nemdte hhdam?
?,::% Nechcete své miminko opoustét ani na chvili a doma vds cvicit nebavi?

3% Pak je program FITMAMI uréen pravé pro VAS!

Co je FITMAMI?

Lekce FITMAMI jsou urcené predevsim pro maminky a jejich miminka od 6ti tydnti az do cca 4let
(horni hranice neni nijak limitovana). FITMAMI je zamérené predevsim na zpevnéni postavy a procviceni
oslabenych partii po téhotenstvi a porodu, to vie ve spolecnosti Vaseho détatka, které vyuzijeme i jako zctés

pro zintenzivnéni cviceni.
/
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FITMAMI OUTDOOR je intervalovy trénink v prirodé, ktery kombinuje &2 aerobni i silovou ast. Uvodni zahidti
pri béhu s kocarkem, protazeni a pak jiz stridani casti, kdy se budeme < pohybovat po celém parku
(béhem, vypady apod.) s édstmi, kdy cvicime na misté. Posilovani A% s miminkem i bez néj, cviceni
s pomuckami, riizné hry, které budou bavit vas i vase dité, protazeni a uvolnéni. To vie doplnéné

rikankami a basnickami, které urcité dobre znate. Veskeré pomucky -
gumicky, overbally i Svihadla vam instruktorka zapjci.
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Co Vas cekaz?

Co budete potiebovat?

Vy — pohodiné obleceni, sportovni boty, rucnik nebo deku
a kocarek / Vase détatko - par hracek na zabaveni,
popr. svacinku a piticko pro starsi déti

3%, KDE CVICIME? 5@ KDY CVICIMEz X KONTAKTY

stezka za NC Olympia Brno kazdé atery Jana Kmentova
9:45 - 10:45 jkmentova@fitmami.cz

! prvni lekce 19.4.2016 ! facebook: Fitmami Modfice




. .. ) aktualita-fitmami-modrice.txt
Cviceni s kocarky fitMAMI v Modficich

Prvni lekce cviceni_s kocarky fitMAMI probéhne v ModFicich v dtery 19.4.2016 v
9:45 na stezce za Olympia parkem (sraz na mosté za 01¥mgia parkem) .

Pro viechny maminky je prvni Tekce zdarma. Kazda pFihlasena maminka pres
facebook fitMAMI Modrice nebo e-mailem

na jkmentova@fitmami.cz dostane jako direk malou pozornost.

Co je fitmMAMI?

Lekce FITMAMI jsou specidlnim fitness programem pro maminky a jejich miminka
nebo malé déti.

Jg$ 0 kompletni aerobné&-posilovaci trénink, pfi kterém procviéite nejen celé
télo,

ale uzijete si i spoustu zabavy. To vie ve spolecnosti vasich détq.
Nemusite:

- hledat a platit chdvu,

- cvicit sama doma (v3ichni vime, Ze k tomu se rychle ztrdci motivace),

- nechavat dité v détském koutku (ne vSem se tam vzdycky 1ibi.),

- premlouvat babicky, aby vam jednou za ¢as pohlidaly a’ vy jste si mohla zajit
zacvidit.
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