Jak zabavit sebe i déti na podzim a v zimé?

Zna to kazda maminka. Jakmile za¢ne prevladat studené a destivé pocasi s dlouhymi
prochézkami je konec. Prvni dny doma se jesté daji prezit, déti si hraji, vy konecné
dod¢late to, co jste celé l¢to odkladala s tim, Ze "aZ bude hnusné, tak se do toho pustim".
Ale za par dntli se doma nudite vy i déti. Co délat, kdyz déti hracky omrzi?

Vyzkousejte sportovni program pro maminky s miminky a malymi détmi FITMAMI®.
Na lekcich FITMAMI® BASIC vybiji déti svou piebytecnou energii pii hrach a
soutézich a maminky si konecné zacvici tak, ze opét uciti 1 ty svaly, na které uz ddvno
zapomng¢ly.

Lekce FITMAMI® probihaji od dubna do fijna venku v ptirod¢ formou outdoorového
cvi¢eni pro maminky s kocarky (FITMAMI® OUTDOOR, FITMAMI® OUTDOOR
PILATES, FITMAMI® JUMP).

Ptes zimni sezénu si miizete s FITMAMI® a svymi détmi zacvicit v nékolika

BASIC. Ty jsou ureny pro maminky bez omezeni v€ku, kondice a konfekéni velikosti.
Lekce zahrnuje jak aerobni prvky (pfi kterych se spaluji tuky), kruhovy trénink, tak i
cviceni na tvarovani postavy. Prakticky celou hodinu se cvi¢i ve spolecnosti déti, které
se dokonce pii jednotlivych cvicich pouzivaji jako "zatéz". Hodina je proloZena riznymi
hrami, soutéZemi, fikankami a pisnickami, aby cvi€eni bavilo i samotné déti.

e nastartujete hubnuti

e zpevnite si postavu

« posilite stfed téla (bficho, zada, panevni svaly)

o Dbudete se skvéle bavit vy i1 vaSe dité

« najdete si nové kamaradky se stejné starymi détmi

e spolecnym cvicenim upevnite vztah mezi vami a vasim ditétem

Hlidani neni tfeba!l

Mate problém s hlidanim? Neni v dohledu ani babicka v dichodu ani hodna sousedka?
Diky FITMAMI® nemusite hledat chlivu nebo jiné hlidani, kdyz si chcete zacvicit. Ani
nebudete muset davat ditko do détského koutku ve fitness centru, ktery je casto pfeplnén
mnohem starSimi détmi. A kone¢né — skute¢né volny ¢as vecer nebo o vikendu budete
moci stravit se svym manzelem a celou rodinou, a ne utikat na hodinu aerobiku nebo do
posilovny.

Cvidi i déti

Lekce FITMAMI® BASIC trva 60 minut a poslednich 15 minut je vénovano samotnym
détem a jejich psychomotorickému vyvoji. Rikankami, ukazovanim, jednoduchym
cvicenim apod. pomahame rozvijet jejich psychické i pohybové schopnosti. Tim, Ze
jsou na lekcich pfitomny déti od 0-4 let, se mladsi u¢i pozorovanim od star§ich a starsi
déti se uci, jak se chovat k nejmensim miminktm.

Vice na informaci na www.fitmami.cz



http://www.fitmami.cz/

