Cvic¢ime pre radost’.

Toto kratke motto je hlavnym cielom nasich pravidelnych stretnuti v kultirnom dome na Poriadi.
Chodime sem cvi¢it' v obdobi od septembra do aprila uz okolo 15 rokov. Za toto obdobie sa
vystriedalo niekolko cviciteliek a vela, vela cvi¢eniek. V prvych rokoch sme cvicili s p.Adrianou
Tizikovou z Poriadia -Dolného Vyhona, poslednych asi 7 rokov sa snazim predcvicovat ja, Anka
Zalesakova z Poriadia-Sovinca.

Cvicili sme uz kade¢o. Klasické cvienie som dopliala jednoduchymi taneénymi prvkami , hlavne
z latinsko-americkych tancov, skusali sme zaklady jogovych cvikov, cvicenia s vlastnou vahou ¢i
cviky inSpirované brusnymi tancami. Minuly rok sme sa spolo¢ne ucili cvicit’ pilatesové cviky,
najskor bez néradia, neskor s pouzitim fitlopty. Tento typ cviCenia sa momentalne Zendm najviac paci
a najviac im vyhovuje. Preto budeme v nom nad’alej pokracovat.

Aj ked’ si obcas zakrepcime v rytmoch salsy, ¢i rozbuchame srdiecka pri sviznej ,,caci* alebo gréckom
syrtaki. Alebo sa obcas potrapime aj pri jednoduchsich silovych cviceniach. A mozno sa vratime
k nieComu , ¢o sme uz cvicili, mozno budeme cvicit’ nie¢o uplne nové.

Mojim ciel'om je , aby mali Zeny a diev€ata z hodiny, ktort spolu stravime prijemny pocit, aby bol
program pestry, nenudil, posilnil nielen telo ale aj ducha. Skratka, aby sme si mohli v pondelok medzi
siedmou a 6smou hodinou vecer uzit’ tento ¢as ozaj pre svoj vlastny relax a psychicky odpo¢inok.

Milé Zeny a dievcata, ale aj odvazni muzi.
Opat’ sme zacali cvi¢it' od pondelka 25.9.2017, vzdy od 19 hodiny. Verim, Ze pridete medzi nas,

skusite s nami cvi¢it’ a ostanete ¢lenmi nasej partie, lebo my ozaj cvi¢ime pre radost’.

Anka ZaleSakova.



