ZUMBA

Tanec nebo cviceni? Latinskoamerické rytmy!

KORFU, MORAITIKA

18. 6. - 29. 6. 2013 autobusem
19. 6. - 29. 6. 2013 letecky z Prahy
20.6.-1.7.2013 letecky z Brna

Kombinace tanecnich prvkl z rychlych latinskoamerickych
tancl jako salsa, merengue, samba, mambo, flamenco c¢i
tango s efektivnimi posilovacimi cviky za doprovodu rytmické
latinskoamerické hudby.

Cviceni dopoledne ¢i v podvecer v pékném prostiedi u plaze
mozno doplnit zdbavnym posilovanim ¢i jinymi formami
fitness aktivit.

Cena jedné hodiny je 60 K¢, permanentka na 10 hodin 500 K¢.
Tési se na Vas zkusena instruktorka fitness.

Chcete, aby vase télo bylo ve stavu harmonie? Chcete obnovit

nezbytnou energii, kterd je motorem Zzivota ? A co umét
aktivné odpocivat, zklidnit mysl i télo a ziskat novou silu?

KORFU, MORAITIKA

7.9.-19.9. 2013 autobusem
11.9.-21.9. letecky z Prahy
12.9.-23.9. letecky zBrna

Ranniprotahovacisestavy, vpodvecerzklidnénise zastavenim
myslenek, uvolnéni napéti svall, odbourani psychickych
tenzi a prodychani kvili okysliceni pro zdravy spanek. Prvki
z jogovych technik, strec¢inku a védomého dychani neni
tfeba se obavat. Jsou urceny pro vsechny vékové kategorie,
jsou receptem pro posileni zdravi a pfinasi vzdy dobrou
ndladu. Cvicenina plazi a u bazénu. Hodiny jégy jsou zahrnuty
v cené pobytu.

TéSi se na Vas zak zkusenych mistrdi z Cech a Indie
pan Véaclav Zacek.

probihaji ve vybranych terminech autobusovych zajezdii (viz str. 44-48).

NORDIC WALKING - nordickou formou chize ke zdravi = béZznou
chizi se specialnimi htlkami mdzete poznavat okoli Podhajske. Ty-
den s prochazkami do okolni pfirody, vylety s lektorkou ¢i individu-
alné — moznost zapUjceni holi. Nenaroc¢ny seversky lidovy sport pro
vsechny vékové kategorie Ize provozovat celoro¢né. Kofeny ma NW
ve Finsku a ziskava si postupné oblibu v mnoha evropskych zemi.

PRIRODNI LEKARNA - prednasky o moznostech vyuziti légivych
bylin rostoucich vsude kolem nds, sezndmeni se Sirokou skalou béz-
nych i vzacnéjsich lécivych rostlin Gcinnych pii 1é¢bé nejriiznéjsich
zdravotnich obtizi, promitani, individudIni dotazy, komentovany
vylet do arboreta a komentovana prochédzka po okoli. Budete pre-
kvapeni, po jakych zajimavych a uZite¢nych lécivkach Slapete v lese
¢i na vlastni zahradé.

ALTERNATIVA PRO ZDRAVI - pobyt s vybornou fyzioterapeut-
kou, ranni rehabilita¢ni cviceni, cviky uvolnujici tenze a bolestivé
stavy pohybového aparétu, prednasky o zdravém pohybu, sprav-
né Zivotospravé a nejcastéjsich chybach v drzeni téla, vedoucich
k pretézovani urcitych partii organismu pfi kazdodennich ¢innos-
tech, odblokovani psychické zatéze, sezndmeni s rGznymi reha-
bilitatnimi metodami (Dornova metoda, bankovani, akupresura,
fytoterapie, reiki, reflexni terapie a dalsi metody pro zdravi), indi-
vidualni konzultace.

ETIKOTERAPIE - pobyt s vyhleddvanou lécitelkou; etikoterapie je
Ié¢iva metoda, ktera pomaha fesit pficiny zdravotnich obtizi maji-
cich pdvod v nasi psychice (odblokovani velké psychické zatéze),
individudlni konzultace a diagnostika, individudIni terapie, alterna-
tivni fytoterapeuticka doporuceni (¢ajové kury).

REHABILITACNI CVICENI A REIKI - ranni relaxa¢ni a uvolfiovaci
cviceni s hudbou, Reiki — individualni terapie s preddvanim lécivé
energie; vychodni |écitelska metoda pomaha odblokovat disfunke-
ni toky zivotni energie proudici nasim télem v merididnech, zablo-
kovani ¢i zaneseni energetickych drah mize zpUsobit zdravotni
komplikace souvisejicim organdm.

JOGA - HARMONIE, ENERGIE, RELAXACE - nenaro¢né relaxa¢ni
cviceni s prvky jégy pro kazdého, ranni protazeni, podvecerni zklid-
néni a prodychani, individudlni konzultace, oblibeny lektor (kari-
matku s sebou).

SILVESTR - netradi¢ni Silvestr v horké termalni vodé, relaxa¢ni ty-
den vrcholici oslavou k pfichodu nového roku, v cené pobytu je sil-
vestrovské menu a ziva hudba k tanci a poslechu.

www.mtmtour.cz



