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WZMOCNIENIE + PUMP eee

Zajecia wzmacniajace cate ciato z
wykorzystaniem mi¢dzy innymi sztang
oraz innych sprzetow. Cwiczenia
skierowane sg zarowno dla oso6b
zaawansowanych jak i1 poczatkujacych.

FIT SENIOR e

Zajecia zaczynaja si¢ od rozgrzewki,
nastepnie przechodza do ¢wiczen
og6lnorozwojowych, wzmacniajacych i
ksztaltujacych catg sylwetke, konczg si¢
¢wiczeniami rozciggajacymi i
relaksujacymi.

STEP & SHAPE ee

Zajgcia o zmiennej intensywnosci oraz
trening poszczegdlnych partii
mig$niowych z wykorzystaniem stepu.
Swietne zajecia majace na celu spalanie
tkanki thuszczowe;j.

STABILIZACJA ee

Trening stabilizacyjny majacy na celu
wzmocnienie mi¢$ni giebokich oraz
skorygowanie wad postawy. Zajecia
szczegOlnie polecane osobom po
przebytych urazach.

STRONG BODY + STRETCHING ee

Zajecia majace na celu wzmocnienie
gbrnych partii migsniowych brzucha z
wykorzystaniem ci¢zaru wtasnego ciata
oraz przy wykorzystaniu niewielkich
obcigzen badz gum czy pitek. Druga
czg$¢ zajed to wyciszenie i relaks w
formie rozciggania.

TRENING GIMNASTYCZNY eee

Te ¢wiczenia maja na celu zbudowac
silng postaweg, sprawnos$¢ fizyczna, oraz
rozbudowaé wszystkie cechy
motoryczne dla aktywnych sportowo na
wszystkich poziomach i w kazdym
wieku, oraz podejmujacych r6zng
aktywno$¢ fizyczng.

ZDROWY KREGOSLUP e

Zajgcia majace na celu wzmocnienie
migéni glebokich, rozluznienie migéni
napigtych oraz mobilizacj¢ stawow - dla
wszystkich grup wiekowych. Te zajecia
maja na celu profilaktyke bolow
kregostupa.

PLASKI BRZUCH eee

Zajecia sktadaja sie z czesci wstepnej —
cardio, ktéra ma na celu podniesienie
tetna w celu spalania tkanki thuszczowe;.
Druga cze¢$¢ zajec to intensywne
¢wiczenia na mig¢$nie brzucha. Cato$¢
zakonczona jest wzmocnieniem mig¢$ni
grzbietu oraz krotkim stretchingiem.

ZUMBA eee

Zainspirowane rytmami latynoskimi
niesamowite potaczenie tanca i fitness.
Na tych zajgciach wypocicie sie, spalicie
mnostwo kalorii, poprawicie
koordynacje ruchowa, nabierzecie
pewnosci siebie 1 wyzwolicie endorfiny.

ABT ee

Podstawowy aerobik ukierunkowany na
brzuch, uda 1 posladki. To forma
aerobiku, ktéra ma na celu wzmocnienie
1 yjedrnienie dolnych partii ciata.
Znakomite zajgcia, jesli wlasnie
roZpoczynasz swoja przygode z
fitnessem.

PILATES e

System ¢wiczen, ktory pozwoli w
spokojny i kontrolowany sposob
wzmocni¢ mi¢snie glebokie
odpowiedzialne za rownowage i
stabilizacje krggostupa oraz miednicy.

JOGA o

Zajecia dla kazdego niezaleznie od wieku
1 doswiadczenia w jodze. Obejmuje
podstawowe pozycje oraz techniki
oddechowe. Zaj¢cia ucza swiadomosci
swojego ciala, koncentracji, koordynacji
ruchow oraz efektywnego relaksu.

TBC oo

Trening wytrzymalo$ci sitowe;.
Intensywne zajecia majace na celu
zwigkszenie wydolno$ci organizmu,
poprawe elastycznosci 1 jedrnosci migsni
oraz utrate tkanki thuszczowe;.

STRETCHING e

Zajgcia rozciaggajace 1 rozluzniajace
wykonywane w towarzystwie muzyki
relaksujacej. Wykonywane ¢wiczenia
maja wpltyw na og6lng sprawnos¢
fizyczna, zrecznosc, elastyczno$¢ migsni
oraz poprawe ruchomosci stawow.

BODY SHAPE ee

Trening ksztattujacy calg sylwetke.
Polega na wykonywaniu ¢wiczen na
poszczegolne partie migsniowe, tj.
ramiona, klatka piersiowa, grzbiet, uda,
posladki, brzuch wykorzystaniem
dodatkowego obcigzenia.

e - malo intensywne

ee - Srednio intensywne,

eee - bardzo intensywne




