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Dakujeme, Ze si si zakupila program na
chudnutie a formovanie tela
RESTARTBODY#1S.

V tomto manuali ndjdes ako postupovat
od prvého dria (Deri ¢.1).

Po prihlaseni do ¢lenskej sekcie v Deri &.1
najdes vsetky dokumenty, ktoré budes
potrebovat na zaciatok programu.
Kazdy jeden si precitaj a stiahni,
najdes tam zaujimavé
a potrebné informacie.

Tak podme pekne po poriadku.

TeSime sa na spolocné tréningy!
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CO VSETKO BUDES
V RESTARTBODY #15 POTREBOVAT? F

.J.
-
Mesadna vyzva bude tentokrat KROKOVA, teda
budes mat za ulohu prejst denne isty pocet
krokov. Tie si méZes zapisat do rozvrhu alebo

oznacit za splnené v danom dni. Cielom je
rozhybat sa aj v ramci beZného Zivota :)

BeZecka vyzva je urcena pre zaCiatocnikov aj
pokrocilych. Tvojou ulohou je za mesiac dokopy
odbehnut 25 km. Samozrejme, ak zvyknes behavat
alebo ti to proste ide nad tvoje ocakavania,
budeme len radi, ak zabehnes viac. Odbehnuté
kilometre si méZes zapisat priamo do rozvrhu,
ktory si vytlacis alebo si to zaznacis v kaZdom 6.

dni priamo do ¢lenskej sekcie.
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Co jest, Co varit, ako ndpady na kombindciu chuti a
tieZ ako do kazdého jedla zahrnut potrebné Ziviny.
Jedla su komplexne zostavené, aby tvoje telo
fungovalo spravne, malo dostatok energie a vyhla
si sa vléiemu hladu :). Jedalni¢ek kazdy tyZzdern (na
. 5.den) doplnime o rozpis na dalsich 7 dni.

Kazdy deri rano o 6:00 sa ti otvori novy der v
¢lenskej sekcii, kde najdes vzdy svoj tréning, ktory
si mas v dany den odcvicit: KaZdy 6ty deri v
programe je volny, bez tréningu.

Samozrejme pohyb naviac nie je zakdazany :).

Ak ale citis, Ze potrebujes vypnut, nevahaj si uzit
deri volna. VZdy 7-my derit mame na programe
strecingovy tréning, aby sme telo spravnym
spésobom odmenili po tyZdni makadky :)

/AU

.
i

W

RO E LTSI A s

i'ﬁ
F
-

. e r -

3 - -
"'.-.""“J'm'-‘— I-



!

AT

}Il? 1.'.] -.'-

b 4

ALLYVIS00 A s

. a — = i - P iy 3
N e K ey S et d VL AR n o el B L gy s

Aby sa ti v tréningoch [ahsie orientovalo, vytvorili
sme aj dokument rozvrhu, kde pekne vidis ¢o ta
Caka. Rozvrhy mame dva, na prvu polovicu
programu a na druhd, ten na tu druhd dostanesna |
konci druhého tyzZdria vyzvy. >,

-

Podlozku na cvicenie, jednorucky s réznymi
vahami zhruba 2,5kg aZ 6kg, pre pokrocilych
pokojne aj viac. Ak si zaCiatocnik, tak postacia aj
flase s vodou namiesto jednoruciek.

MéZes sa vyndjst aj inak, napriklad vziat do ruky 1,5(
avivaz :).

Alebo pokojne cvié len s vlastnou vahou tela

a o zakupeni naradia pouvaZujes potom neskér, nie
je to nutnost, skér je to otdazka progresu. Pri
silovych tréningoch plati, Ze ta vaha sa Easom mus/
zvysSovat, alebo teda mala by sa :).
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PRAKTICKE INFO NA ZAVER

, méZes sa na nas vZdy
obratit, bud'vo formulari v Elenskej sekcii, napisat
nam email alebo nas kontaktovat na socialnych
sietach.

, ak si nas das na socialnych
sietach sledovat, aj na Instagrame, Facebooku ¢&i Tik-
toku. Vsade ndjdes vZdy kopec aktualnych
zaujimavych informdcii, ktoré si nesmies

nechat ujst':)

prosim, kontaktuj nasu kolegyriu Barboru

na recepcia@neonka.sk, pocas pracovnych dni od
7:00 do 15:00. Email je v ramci rieSenia problémov
najlepsi, pri facebookovych komentaroch v skupine,
je mozné, Ze ich nechtiac prehliadneme :)

O) ivanka_rokyta /vratko_rokyta/neonkafitness/ re.startbody
‘ Ivanka Rokyta /Vratko Rokyta/NEONKA/RESTARTBODY - cvic¢enie na doma
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