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1. Neodkladajte to na zajtra Cakdme vas uz dnes

2. Nepotrebujete znackové oblecenie a tenisky. Potrebujete dobri motivaciu.

3. Nemusite sa vopred prihlasovat, staci prist na lekciu, ktora vas zaujala v nasom rozvrhu.

4. Prineste si v éom sa vam bude dobre cvicit, Cisté tenisky na prezutie, uterék, ktory si date na
podlozku. Veci na sprchovanie.

5. V pripade ze mate zdravotné problemy, povedzte o nich cvicitelovi. Tieto informacie su
dbéverné a zostanu iba medzi vami.

6. Trvéa asi Sest tyzdrov, kym si vas$ organizmus zvykne na pravidelny pohyb/ odporti¢ame min.
3xtyzdenne/. Poradte sa s cviCitelom, ktoré lekcie su pre vas vhodné.

7. Nezameriavajte sa iba na jeden druh cviCenia, striedajte rdzne lekcie, ktoré vam poradi
cvicCitel.

8. Na cviCenie treba energiu a ti nebudete mat, ak drzite nezmyselnu diétu. Poradte sa s
cvicCitelom aj ohfadne stravovania.

9. Mézete prist sém-a. U nas vam nehrozi, ze zostanete sdm-a. Sme kolektiv, kde nikto
nezostane sam.

10. Mate problém s peniazmi? Dohodneme sa. Permanentka sa da kupit aj na splatky.
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Zdravy zivotny $tyl, dobra nalada, priatelstvo, to je to, o vam ponukame. TeSi sa na vas

Jana Domi¢ a cvicitelia ndsho-vasho studia.
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