eainy casopis o cviceni

VYHRAJTE SPORTTESTER GARMIN gtz

Letni soutéze: Grilovaci omacky, zdravé snacky

49 K¢, léto

~ SARKA
ZAHROBSKA

LYZARKAV LETE

CYKLO
LETO

BEZ BOLEST

AQUA
JOGGING

STOP

ZBYTECNYM
LETNIM
URAZUM

NAUCIME v4s
SPRAVNE BAL T
BATOH NA TREK

SEXY OUTFITY NA KOLO | NAVODU §



Vase nipady a ndzovry
nas zoafimayi

NAPISTE NAM 4 »iskejte jeden
z péti voucheri do fitwess Hany Bany

Studio Hany Bany na prazském Chodové patfi do sité stejnojmen-
nych fitness center uréenych jen Zenam. Komplexni trifazovy trénink
spociva v kombinaci posilovani na Power Plate, Vacu Shape a stro-
jich kardio zdny.

Program Hany Bany pomaha redukovat problémové partie, tva-

rovat postavu, zlepsit kondici a aktivovat krevni a lymfaticky systém.

P&t pisatelek nejzajimavéjsich dopis( ziska voucher
@ na pétvstupll [Vacu Shape, Power Plate i kardio zéna)

o Y dofitness studia Hany Bany na Chodové v Praze.

S OBt rrrrertninsinitscererrernennencscssssssssnensessnssnses

. v ’ . » T —— - bt
Piste ndam na adresu zverinovaf@boremi.cz. www.fithanybany-prahas.cz
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3 VIBRACE A PODTLAK fit po cely rok

POMAHA ZENAM HUBNOUT

4 Znacnou &ast zen motivuje ke sportu snaha zhubnout a zpevnit si postavu,

nékteré dokonce cvidi jen kvili tomu. A témto Zendm vychazi vstric Hany
Li Bany, fransizovy Fetézec Zenskych fitness center. Od recepce pres cvicebni
stroje po sprchy ma jediny cil - pomaha hubnout a ziskavat pevné krivky.

10  cervenec +srpen 2011



| okud budete chtit
i ptvodni ¢esky koncept

Hany Bany vyzkouset,
mite v fadé pobocek
moznost vyuzit prvni hodinu i s tre-
nérem zdarma. Kdyz se rozhodnete
pokracovat, bud zakoupite jednotlivé
.~ wstupy, nebo permanentku. Odpada

~mutnost clenstvi, ale na kazdou
‘mavstévu se musite vzdy zaregistro-
wat predem. Stroje jsou obsazoviny

» pil hodiné, takze neni moZné si
:m jen tak zaskodit, a nenajdete zde

organizované hodiny.

D Zeny potrebuji

Hany Bany chce pomoci zejména

% redukci problémovych partii
tvarovini postavy, zlepseni fyzické
Rondice a v aktivaci krevniho a lym-

smou, kde jsou standardni stroje

Wk je behitko, crossovy trenazér

~ & motoped. Klientky mohou cvicit

| =2 power plate a doplnit to zahfitim

~ & kardio z6né, nebo zvoli kombinaci

wcn shape a kardio, pfipadné spoji

" wie dohromady. DiileZité je spravné
poradi. ,Lidsky organismus zacne

spalovat tuky aZ po dvaceti minu-

Swacet minut na kardio strojich

w# s pofadné rozproudénou krvi,*
“oporuéuje David Burian, provo-
sewatel pobocky v Hradci Krilové.
1 &dyz tedy vlastni cviceni ve vacu

shape trvi jen pial hodiny a na power

plate vam staci i méng, pocitejte

| #ich, proto je dobré zahfit se prvnich

2 ma vlastni tvarovini postavy dorazit

s tim, ze pokud chcete zhubnout,

méla by vage ndvstéva fitka byt delsi.

Pevné krivky, hladka klze
Power plate je dynamicky stroj,
vyzaduje alespori malou fyzickou
kondici a da potddné do téla, vacu
shape se naopak hodi i pro dimy,
které maji problémy s nadvihou ¢i
nejsou tak fit. Dalsi rozdil je v tom, Ze
power plate postavu primdrné zpevni
a posili i ruce a zdda, na vacu shape
jde zase spise o shazovéni nadvihy

a vyhlazovini celulitidy.

Na vibraéni ploginé lze providét
cviky zndmé z aerobiku ¢&i posilo-
vini — podfepy, vypady, lehy sedy.
To, ze plosina vibruje, ma dalsi
efekty. Aby se chvéni nepiendselo
do hlavy, je nutné zpevnit télo, a tim
se posiluji svaly core a procvicuje
spravné drzeni téla. Diky vibracim
jde pohyb do tfech stran najednou,
a zabir4 tak soucasné vice svalo-
vych snopcil nez pfi praci napfiklad
s ¢inkami. Trenér pro power plate
sestavi zakladni sadu cvika tak, aby

VIBRACE A PODTLAK ¥

ji potom byla klientka schopnd zvli-

dat sama.

Podtlakova kabina

Vacu shape funguje na bézi podtlaku
a je zaméfeny na formovini proble-
matickych zenskych partii. Na trup
si natihnete gumovou sukénku, pak
vritky vstoupite do pfistroje. Trenér
vim pomiiZe upevnit sukénku pod
plastovou manzetu stroje, podobné

jako byste se upinala v kajaku. >>

Nabidka nového
Hany Bany v Praze
na Chodové

Prvni vstup zdarma, trenér po celou
dobu cviceni, darek k zakoupené per-
manentce, sleva 1000 K¢ na 20ti vstu-
povou permanentku. Ceny jednorazo-
vych vstupll se pohybuji od 90 do 260 K¢
dle kombinace posilovacich stroj.
Koupi permanentky na 20 vstupd

s komplexnim trifazovym tréninkem

usetri zakaznice vice nez 2000Kc.

cervenec + srpen 2011 11




¥ VIBRACE A PODTLAK

2

»> Zaviou se za vimi dvefe a mizete
vykro¢it na trat, tedy na bézecky
pis. Intenzita podtlaku se béhem
jednotlivych hodin riizné méni, ale

v podstaté ho p#ilis silné necitite.
Trenér navoli program podle veku

a vihy. Kvili spalovini tuki je
dulezité pohybovat se v aerobni z6éné,
tedy na 60 az 70 procentech maxi-
milni tepové frekvence. »Nejlepsi
ale je, aby klientky sledovaly svij
dech - kdyz mohou klidné dychat,
jsou ve spravném pasmu, kdy? se
zadychdvaji, mohou zvolnit,  radi
David Burian. On sim se presnym

pocitanim tepd moc netrapi.

Seridlitrenér

Podtlak pomdha rozproudit krev
alymfu, a tim padem se télo rychleji
zbavi odpadnich litek, Lymfodrenaz
je obecné vhodni i pro zeny, které trpi
nadmérnym zadrzovanim vody v téle.
Pokud se rozproudi lymfa, mély by

se nadbyte¢né vody zbavit. »Vyborné
to poméhd v boji s celulitidou,* tvrdi

David Burian s tim, 7e pro viditelné

o

s

cervenec + srpen 2011

POWER PLATE

vysledky se cviceni na vacu shape
doporucuje absolvovat dvakrat a7
tfikrdt tydné. David Burian s timto
strojem pracuje uz delsi dobu a o jeho
ucinnosti je piesvédéen. Nékdo
hubne rychleji, nékdo pomaleji, ale
pokud ani po dvaceti navitévich neni
vidét zména, neni chyba ve stroji, ale
budto v metabolismu, nebo ve strave.

»Z.e zkugenosti vim, ze se pak najde

;

ACUSHAPE |

fit po cely rok

problém se §titnou Zldzou nebo je
potfeba upravit jidelnicek, rozhybat
metabolismus a podobné,“ tvrdi trenér
na zdkladé svych poznatki.

Vacu shape m3 fadu vychytivek:
veétriky, které vypadaji jako brouci
tykadla, a televizni obrazovku,
na které si miizete piehrit oblibeny
seridl, zatimco vase nozky kraceji

smérem ke krise.

Poradte se s trenérem
Power plate ani vacu shape nejsou
pro kazdého. Plati zde jistd zdravotni
omezeni — kfecové zily, tézk4 cuk-
rovka, migrény a podobné. Vyho-
dou Hany Bany je, Ze zde nemusite
stroje ovlddat sama. V nové oteviengé
pobocce na prazském Chodoveé
dokonce bude stejny pocet trenéri
jako cvicicich klientek. Obsluha
chodi mezi stroji, pomaha s jejich
ovliddnim, a pokud uz si organismus
zvykl na danou zitéz, vymysli nové
cviky ¢i nastavi vy§si tempo na pdsu.
A to vie v cené. www.fithanybany.cz
Markéta Zidkova




