FITNESS FACTORY DUCHCOV VE SPVOLUPRAC’I
S JITKOU PAPEZOVOU, PRO VAS PRIPRAVUIJI

LIGHT HOLIDAY

SEDMIDENNI POBYT V NADHERNEM PROSTREDI HOTELU HELA

HELA***
KRKONOSE, VELKA UPA
MOTO AKCE:
DIETA, STiHLA LINIE A ZDRAVY ZIVOTNi STYL:
Trendem dnesni doby je pusobit fit
a citit se skvéle ve svém téle.
Tato myslenka je spjata s pohybem, sportem, s
Stravou
a zpusob Vaseho stravovani
Mate uz dost neustalych otazek
,» CO smite, co nesmite“ ?
Jste otrokem neiispésnych
dietnich pokusu ?
Prijdete si ve svém
téle jako ve vézeni ?
Na vSéechny tyto otazky a mnoho jinych Vam zodpovi :
JITKA PAPEZOVA:
Mistryné Svéta, vice-mistryné Evropy
a dvojnasobna mistryné republiky ve fitness.
Konzultantkou pres zdravou dietu a zdravy Zivotni styl a
Trenérkou fitness a kondicniho posilovani

»Ma préce mi dovollla vstupovat do ilvota lidi, kteFi mi svérili své Zivoty..
nového a revoluéniho pojeti fitness Zivota.

Jako zivotniho stylu, kultury téla*kvalita Zivota, zaloZzeného na vzajemné
spolupraci a diivére.“

22PROC JET NA LIGHT HOLIDAY??

Obezita se stala nemoci.

Civilizacni chorobou, jejiz pficinou jsme my sami.

Pokud chceme proti této chorobé zabojovat, jedinou zbrani proti nadvaze
je osvojeni dvou zakladnich pravidel.

A) Zdravi stravovani nesmi byt dietou

B) Pohyb musi byt pfirozenou lidskou ¢innosti

TéSi se na Vas:

(<) v all-stars.de / (<) Photo by Fritz Heger

JITKA PAPEZOVA
MISTRYNE SVETA VE FITNNES

Predstavitelka Zivotniho stylu KULTURA TELA/KVALITA ZIVOTA
www.proximacentauri.webgarden.cz

PPFACTORY

FITCENTRUM DUCHCOV

www.fithessfactory.cz
775 777 333

Austallschritte mit Kurzhantel

AUTOBUSOVA TRASA LIGHT HOLIDAY :

LITViNO\!: MOST - BILINA - DUC!-ICOV - TEPLICE - LOVOSICE
- LITOMERICE - PRAHA - MLADA BOLESLAV.
....Light Holiday ve spolupraci s cestovni agenturou MIKO....

Datum: od 30.7. do 05.8. 2011

Cena: 3290 ké 0 %%&
Cena bez dopravy: 2990 ké& ° %@\ @%&ﬂ 000

Cena pro déti od 5 do 12let:

S dopravou: 2200 ké %
Bez dopravy: 1900k¢é &&
Dé&ti do 5 let ZDARMA ©0°®

Castku zasilejte na &islo uétu:
182815656 / 0300

Variabilni symbol: 295

K éastce napiste vzdy vase jméno

Cena zahrnuje:

UBYTOVANI ...

D iizkové pokoj
s vlastni toaletou,
s koupelnou

a malou lednici

Plna penze, ve stylu zdravého
a fit. stravovanl,

Z podle zakladnich pravidla
zdravého Zivotniho stylu....
1.Snidané ve formé bufetu
2.0béd servirované
3.Vecere servirované
Kuchyn pod dohledem Jitky...

KucHYN POD DOHLEDEM
JITRY oo

V arealu hotelu télocviéna,
s dopolednim a veéernim cviéenim,
pod vedenim skolenych instruktorii...

Na vybeér,

Nékolik druhu cviéeni denné :
1.Pilates

2.Kondiéni posilovani —
3.B¥isni tance
4.Fit-box

Nékolik druhii masazi :
1.Sportovni
2.Regeneraéni
3.Relaxaéni

NEKOLIK DRUHU CVISENI DENNE ...

MASAZE ...
SPECIALNIM BALICKEM V CENE:

Kosmetické studio, které se bude starat o Vas krasny vzhled,
po celou dobu Vaseho pobytu
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Navstéva Fitness studio Horizont, s fitness trenérem:

FITNESS STUDIO

1. sauna
2. bazén
3. virivka

Odpoledni turistika a cyklistika,

po horskych steskach, krasnych Krkonos
Sebou nezapomeiite :
SpoﬂQvni odévL sportovni obuv a dobrou péladu.
V AREALU, MOZNOST ZAPUJCENI HORSKYCH KOL

Kazdovecerni seminare zdravého Zivota a zdravé diety s Jitkou...
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Okruhy té aj tliva te t inara,

zdravého Zivota a zdravé diety: L

Nejcasteéjsi priciny ukladani tuky a problémy s tim snme é
Nevhodné slozeni stravy &
Nevhodny pomér zakladnich Zivin =

Nad L 1. F <1 i f.’_’
Atrofie svalové hmoty fﬁﬁ '\ £ ds@
Nadmérny prijem tuku ﬁ.,,
Piejidani '%_)
Jojo efekt \A 4‘& O
Redukci podkozniho tuku, /7'

Kvalitni a pinohodnotné strava v

R éni jid ic¢ ého podile potieb a moznosti kazdého z Vas

Souhrn zakladnich pravidel

Zakladni pravidla fitness Zivotniho stylu
Seznam zakladnich potravin,

vhodné nutriéné a energeticky viozeny, ()
do Vaseho zdravého fit. Jidelnicku.

Znacky potravin, které svym slozenim,

patFi mezi znacky fit. Zivotni styl: nap¥.

LIGHT CALORIES, B1O, NATURAL, e

VITAL, EASY BODY PROTEIN PROGRAM E: E

Fitness trénink a kondic¢ni posilovani

Zakladni tipy tré ych programu,
podie potieb a moznosti klienta
Zameéreny na probl ické partie Vaseho télo

ZlepsSeni svalového tonu
Fyzn:ke i psychlcke kondice

i se zakladni sortlmentem fitness vyzlvy,
Samostatna kapltola vénujici se vyhodam a zajim
éfené nar kéni diety a redukéni trénink ,pro s

ktefri chtéji zredukovat tuk a snizit svou vahu.
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