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Fitbox: Pro lepsi postavu i odreagovani

Co je fitbox

Fitbox je moderni kondic¢ni cvi¢eni, které je vhodné pro lidi rizného véku a pohlavi Spociva v
boxovéani, ne vSak se souperem ¢i s vyuzitim boxovaciho pytle. Cvicebni pomuckou je specialni totem.
Diky jeho upevnéni se vice soustredite na samotné cviceni.

Fitbox kombinuje boxovani s prvky fitness aerobniho pohybu. Lekce trva zpravidla hodinu a probiha
pod vedenim instruktora ¢i instruktorky. To vSe za doprovodu hudby.

S fitboxem muzete zacit, aniz byste museli mit néjaké zkuSenosti s boxovanim. Cviceni se sklada z nékolika
zékladnich Gderu rukama a nohama, které se obménuji. Postupné zapojujete celé télo. V zavéru vas ceka
jesté strecink.

Prinos fitboxu

Fitbox je aerobni cviceni, a proto je vhodnou sportovni aktivitou, chcete-li zhubnout. Béhem hodinové
lekce spalite velké mnozstvi kalorii a zdroven diky tomu, Zze zapojujete do fitboxu celé télo, zpevinujete a
tvarujete svou postavu. Celkové posilite télo a predejdete tak riznym problémum s pohybovym aparatem,
predevsim bolestem zad.



Zlepsite svou fyzickou kondici, ale i stav pokozky. Ta se bude pri cviceni 1épe prokrvovat a péry se
rozsiri a dostanou se z nich Skodliviny a necistoty.

Nezapominejme ani na psychicky prinos fitboxu. Nejenze vyplavite do svého téla endorfiny (jako pri
kazdém sportu), ale také se bajecné odreagujete od stresu. Mate na néco Ci nékoho poradny vztek? Po
nékolika uderech do fitboxového totemu vas prejde.

Co si vzit s sebou?

Zaujal vés fitbox a chystate se na svou prvni lekci? Vezméte si s sebou pohodlné sportovni obleceni a
boty, rucnik, piti a také potirebujete bandaze ¢i specialni rukavice. Bez nich byste si odreli klouby na
prstech

Diky fitboxu si zlepSite fyzickou kondici, zhubnete, vytvarujete si postavu, ale také se zbavite prebytecného
napeéti a stresu. Vybijete ho ze sebe.
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