ВЛАДА РЕПУБЛИКЕ СРБИЈЕ – Агенција за развој малих и средњих предузећа


ОПШТИНА ВОЖДОВАЦ И

ЦЕНТРА ЗА КУЛТУРУ И СПОРТ ШУМИЦE

Организују  Вежбање за младе „ТАЕ БО“

Градска oпштина Вождовац нашим суграђанима са територије Вождовца, омогућава бесплатно вежбање за младе  „ТАЕ БО“  у Центру за културу и спорт „ШУМИЦЕ“.

Садржај програма 
	        Тае бо је јединствен фитнес програм који у себи садржи комбинацију борилачких вештина и аеробика, тачније теквонда, тајландског и класичног бокса који се изводе уз неколико врста атрактивних музика. У Србији је овај начин вежбања тренутно најпопуларнији јер повећава гипкост, у рекордном времену сагорева калорије, спречава стрес и јача мишиће. Притом, правилно обликује тело. 

        Током вежбања у овој изузетно занимљивој фитнес форми раде мишићи целог тела. Посебна пажња посвећује се слабим тачкама женског тела, стомаку, задњици, ногама и рукама. Борилачким покретима који се изводе ногама јача се пак мускулатура стомака и ногу јер се нога диже високо и помера се у свијм правцима. Покрети руком са ротацијама сужавају струк, обликују бицепсе, трицепсе и растерећују напета леђа и врат.

        Ове вежбе, поред побољшања мускулатуре, подстичу лучење хормона среће, тако да после тренинга немате потребу да једете. Сваки полазник је ослобођен стреса и показало се толико пута у пракси-задовољан. Физички ефекат је такође очигледан јер овај начин вежбања ефикасно елиминише свако патолошко стање и поспешује разградњу целулита. Ефекти су многобројни. Регулисање телесне тежине, побољшање рада срца и плућа, крвотока, елиминисање стреса и напетости, подизање самопоуздања и доброг расположења.

         Тае бо може да се вежба свакодневно. Најбољи резултати постижу се редовним тренинзима три пута недељно. Да би се постигао први ефекат потребно је вежбати у континуитету од два месеца. Тае бо тренинзи трају у просеку од 50 до 65 минута


Место, време и трајање програма (датум)   
	Дани са  датумом
	време
	Програмски садржаји

	ПОНЕДЕЉАК 1, 8, 15, 22 И 29 ДЕЦЕМБАР 2014.
	Од 20 сати
	ТАЕ БО

	СРЕДА 3, 10,17 И 24 ДЕЦЕМБАР 2014.
	Од 20 дати
	ТАЕ БО

	ПЕТАК 5, 12, 19 И 26 ДЕЦЕМБАР 2014.
	Од 20 сати
	ТАЕ БО


· По потреби зависно од броја полазника имамо капацитета да се организује још термина

· Пријава полазника је обавезна ради формирања група и распореда

· Све информације на тел: 011/2440059 и 062/1759535  сајт: www.sumice.rs
Центар за културу и спорт „ШУМИЦЕ“
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