Kondiční cvičení s malými činkami

 představuje
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  založen 1993 v Praze Ludvíkem Makovcem
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Osvědčený světový systém výdržových, dechových a posilovacích cvičení byl posuzován odborníky z Karlovy Univerzity a odpovídá přísným zdravotním hlediskům.

· proti nadměrné váze

· proti bolestem zad a skolióze páteře

· proti dýchavičnosti

· zpevňuje a vykresluje svalstvo

· vylepšuje dynamickou sílu

· zlepšuje sebevědomí
· podporuje potenci u mužů
· blahodárně působí na psychiku
Přijďte mezi nás.

Cvičíme: 
pondělí 
2000- 2100 hod

čtvrtek 
2000- 2100 hod

(s sebou sportovní úbor, obuv, ručník)

Cena malé permanentky 125 Kč/hod, velké permanentky 500 Kč/měsíc, studenti a penzisté 100Kč/hodinu.
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Tenisová hala

Jeremenkova 106, Praha 4
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čtvrtek 
2000- 2100 hod
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Cena malé permanentky 125Kč/4 hod, velké permanentky 500 Kč/měsíc, studenti a penzisté 100Kč/hodinu.
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Nezáleží na Vašich fyzických dispozicích

Cvičení je určeno pánům i dámám bez věkového omezení(!) a navíc jej i aktivní sportovci mohou pravidelně využívat jako vhodný kondiční a rehabilitační doplněk během své závodní kariéry. Neváže se na ně žádná speciální životospráva, ba ani výživa – takže i ve starším věku poslouží jako ideální „udržovací prostředek“.

Pokud budete poctivě cvičit, povoluje se po odcvičené lekci i decentní konzumace piva.

Toto kondiční a rehabilitační cvičení, které Vám udělá dobře nejen tělesně, ale i duševně má dlouhou tradici. Sestava cviků s lehkými činkami je vytvořená reprezentantem v boxu Fridolínem Hoyerem pro svého nemocného syna Jiřího, následně zdokonalovaná jeho synem, prof. Jiřím Hoyerem, a dále jeho následovníky (mimo jiné i jeho žákem Ludvíkem Makovcem).

V čem mi cvičení pomohlo?

Záněty průdušek dýchavičnost, tak i skoliózu jsem vyléčil tímto cvičením. Také jsem vyléčil bolesti zad, u kterých mi už ani prášky nepomáhaly. V 57 letech mě postihl syndrom únavy, který léčím cvičením s malými činkami dodnes. Zároveň působí blahodárně psychicky a zvyšuje imunitu.


Ludvík Makovec, nar. 1941
Sestava cviků trvá zhruba 50 minut, obsahuje 32 vzájemně navazujících cviků, které jsou do detailu propracovány tak, aby optimálně ovládaly nejen svaly, ale i tepovou frekvenci a dýchání.
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Kontakt:


Ludvík Makovec


cvičitel – zakladatel


Telefon: 608 281 895


nebo


Klub cvičících gentlemanů


e-mail: � HYPERLINK mailto:hoyerovocviceni@quick.cz ��hoyerovocviceni@quick.cz�


Telefon: 	602 355063 Martin


		777 700731 Karel
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