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FITNESS

Mi is az a RAJI Ukemi Fitness©? A RAJI Ukemi Fitness® al" kapcsolta. Nem

mas, mint az éromteli gurulas/gordilés mivészete.

Mit nyujthat? Egy olyan Gj mozgas-, illetve edzésformat probalhatsz ki; amely egyszerre hagyomanyérzo és
modern. Kilonleges kiegészité eszkdze lehet a kuldnféle sportokat (zéknek. Egyedi és hatékony rendszer, amelynek a
segitségével rendkivili mddon ndvelhetd a fizikai kondicié és a teljesitéképesség.

Amire szamithatunk: A fizikai teljesitmény és a kozérzet javulasa. A tiidSkapacitds novekedése, jobb
oxigénellatas. Az izmok meger6sodése, kilonos tekintettel a tOrzs izomzatara. Az izlleti mozgékonysag és
hajlékonysdg novekedése. A stressz csokkentése, és a lelki egyensuly visszaallitasa. A test kiegyensulyozésa, a
tdmegkozpont megtaldlédsa. Sulycsokkenés. Folyamatos és teljes korl testmasszazs. Egyenes, elegans, kisugarzo
(test)tartas. Ellazultsag, 6rom, j6 kdzérzet.

Sziikséges felszerelés: Kényelmes hosszil szarti alsé és lehetSleg hossz uiji, konny(i felsé (a gyakorlatokat
mezitlab, a tatamin/edz8szényegen végezziik).

Edzések:
12 évtol: Péntek: 18.00-19.00 h
Jelentkezés edzésiddben!
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l.: +36-30/3517658 (Polgar Andras R.U.F. instruktor) Napies: 505
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