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Minden szerdán aerobik a SITI-ben 18.00 -tól, Félegyházi Évivel.

Energy mix: Egy vidám óra receptje: pezsdítõ zenére  fokozatosan felépített laza, egyszerû koreográfia, megfûszerezve 
csipetnyi (fõleg a problémás testtájakat érintõ) erõsítéssel... és már  kész is az ideális hangulatjavító és frissítõ edzés,
amire bárkinek  szüksége lehet egy fárasztó hét után! Az óra célja a test különbözõ  izomcsoportjainak átmozgatása,
kondicionálása, erõsítése, formálása.  Dinamikus felépítése mozgáskészséget, állóképességet fejleszt. Elsõ 
felében aerobik, step, kick-box, capoeira&hellip; csoporttól és edzõtõl  függõen, majd erõsítés, végén alapos nyújtással. 
Aerobikedzõ: Félegyházi Éva
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