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A Cseresnyesbeahu Hirlevelét kaptad kézhez, melyben a fitnesz-welnesz wilag
aktualitasairdl, a Body-Balls Koncepcidval kapcsolatos fejleményekrdl, az egészséges
eletmodrdl adunk iddrdl-iddre - remeéljik szamodra 1s hasznos - hireket, informaciokat. A
témakdr igen gazdag, mindig van mirdl irni!

Kedves !

(1)
STRIKE ZONE-ozz egész héten!
Alakitsd ki sajat Strike Zone érarendedet!

Strike fone Class orak és tanarok
Az alabbiakban olvashatjatok, elsd kirben hol, ki, mikor tart Strike Zone Class drakat.
Az ararend letéltéséhez kattints ide

Figyelem!

Az Alakformalas MO.MA.~val vagy a MO.MA. tréning azokat az drakat takarja, ahol a MO.MA_ -kat [movement-
menedzser, turbd korong) a hagyomanyos alakformald drakba beagyazvan hasznaljuk, meg szofisztikaltabb atvezetést
biztositvan a hagyomanyos alakformalo (zsiregetd) orak es a Strnke Zone koncepcio kizitt.

A nyan szabik miatt eldfordul, hogy egymast helyettesitjik!
Kapcsolddas: Strike Zone rajongdi oldal a Facebook-onl!! n

A tablazatban szereplo Strike Zone oktatok koziil bemutatkozik
Cseresnyés Beata — Strike Zone master trainer —

Sziasztnl-«:l Rujlam hallhattok eleget ) Ha szeretnétel-c tovabb téjélrmzuju:lni I-«:érlel-c Iétngassatnl-«: el a

tapasztalatan-

Ratkai /sanett
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Sziasztok!

Ratkai Zsanett vagyok. A Strike Zone-nal nem is olyan rég ismerkedtem meg, de
rogtdn magaval ragadott az dsszetettsége és dinamizmusa. Mar jo par eve tartok
orakat, de korabban meg sose talalkoztam olyan csoportos edzesprogrammal, ami
ennyi oldalat étvizi az altalam kedvelt mozgasoknak. Ezén is vegeztem el a Strike
Zone Class kepzest, az elsd adandd alkalommal. Azota, lattam milyen népszerl az
ora Olaszorszagban, es mar egyre tébben kezdik megismerni itt Magyarorszagon
Is. Egyre tibb teremben tartok én magam is drakat, mint példaul a Gold's Gym-ben,
es a Folyondar Tanckézpontban. Eddigi tapasztalataim alapjan, akik kiprobaltak,
nagyon elégedettek wvoltak, hiszen egy olyan oran wvettek részt, ami minden
Izomzatot atmozgat, és ujszerd felépitésével, mindvégig élményt jelent. Csak
ajanlani tudom mindenkinek. Probaljatok kil

Tokody Niki

Tokody Miki vagyok, b eve tartok aerobik orakat. Kislanyom sziletése utan kezdtem
foglalkozni az egészséges életmoddal és a rendszeres mozgassal. Jo példaval
szerettem volna eldtte jami. Kilénféle tanfolyamokon vettem részt és mindenhol sok
fontos dolgot tanultam, amit az draimon hasznositani tudtam Mindig kerestem az (j
lehetdségeket, iranyzatokat amivel izgalmassabba lehet tenni az drakat. hiszen
szamomra fontos, hogy ne legyen unalmas, monoton egy éra. Igy taldltam a Strike
Zone-ra. Mar az elsd olvasasra szimpatikus volt ez az edzesmodszer, olyan
mozgasformat is véltem benne felfedezni, amilyen drat én is tartok, illetve ami
kildndsen érdekel A tanfolyamon mar erdsddott bennem, hogy van jovdje a Srike
Zone-nak  itthon, hiszen éreztem magamon,hogy mennyire  komplexen
meqgdolgoztatott. Azdta tobb helyen tartok ilyen drat és latom a vendégeimen, hogy
élvezik az U] mozgasformat, mivel érzik a valtozast magukon. Fdleg a has és a
derék tajon. Van, akinek elmult a derék fajasa, monoton hasizom gyakorlatokat is el
lehet felefteni a Strike Zone-al. Tapasztalataim azt mutatjak, hogy az alakformald,
lletve a zsirégetd drakat teljesen fel lehet valtani a StrikeZone-nal.
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Body-Balls Koncepcio a La Palestra magazinban!
Az olaszul tanuldknak j6 nyelvgyakorlas!

|de kapcsolddd info, hogy Bea is elkezdett olaszul tanulni... lehet, hogy pont azért, mernt zavarta az, hogy nem sokat ért
a leadott publikacidbol??7 :)

Tanara Ratkal Zsanett, Stnke Zone oktato, olasz nyeltanar.

“Mar korabban, a fdiskolas éveim alatt kezdtem el az olaszt, de motivacid hijan abbahagytam.” — mondja Bea, aki angol
es német felsdfokd nyelwizsgaja mellé szeretett volna olasz papiruszt is.

"Mar a kézigazgatasban dolgoztam, mikor nagy lendiilettel belevagtam a franciaba is, de itt sem volt kelld hdzderd, tehat
errdl i1s lealltam. Most, hogy vannak konkrét céljaim a nyehtanulassal, mar sokkal kinnyebben forditok idét és energiat
az olasz nyelv tanulasara.”

Olvass a Body-Balls-rél a La Palestra Magazinban!
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AerobiCamp — még jelentkezz gyorsan

Ezen a héten, péntektdl vasarmapig kerdl megrendezésre a temérdek kilféldi és szamos magyar prezenter nivds
munkajaval femjelzett beach fitness.
Gyertek, még be tudtok kapcsolddni. (info és jegyrendelés: infoi@cseresnyesbea hu, +36.30.497.8641.)

Beaek orai:

Body-Balls Complex — Cseresnyés Beata és csapata (Balazs Zsdfi, Kiss Anita, Kovacs Edina)
pentek, 16:00-16:50 (Gym Terrace)

Freestyler — Cseresnyés Beata
szombat, 11:00-11:50 (Special Club)

Strike Zone — Cseresnyes Beata és csapata (Hollo Knsztina, Ratkai Zsanett, Tokody Niki, Patakfalv Dani)
szombat, 16:00-16:50 (Gym Terrace)

Body-Balls Complex és Strike Zone orakon nyeremeény sorsolas!!!

Tovabbi szép napot kivanunk!
Cseresnyes Beata es a System 4 Life csapata
+36.30.497 8841,

inﬁ:@csernsn resbea hu

Kerdeseitefkkel, meglatasarfokikal munkankat segififek, elsosorban azf, hogy az embereknek a szamukra megfeleld,
Oket érdekld fémakdriket faglaluk Kerik, hogy ha a megszdlitasban a név févesen szerepelne (amuert elnézést
kertink), az info@cseresnyesbea. hu e-mail cimre ezt jelezzéfek, hogy komgalhassuk. Kdszdnjik.

Leiratkozas: a http://cseresnyesbea hu/index php?hirlevel oldalon.



