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Fithess - zmiana salki

Uwaga! Od 3 pazdziernika br. zmiana sali fithess. Zapraszamy do salki przy ptywalni olimpijskiej
w budynku rehabilitacji - obiekt ,,Transgranicznej Akademii Edukaciji, Prewencji Zdrowotnej i
Rehabilitacji". Nowy sezon fitness w Drzonkowie. Zobacz jakie zajecia czekajg na Ciebie. W
ofercie nie tylko energetyczne i relaksacyjne treningi fitness na sali ale rowniez zajecia fithess w
wodzie. Zajecia na sali - grupy do 15 os6b. W nowym sezonie spotkamy sie w wodzie ponownie z
instruktorka Grazynka, ktora proponuje dla naszych klientek i klientow dwa rodzaje éwiczen.
AQUAFITNESS DLA KAZDEGO - to éwiczenia dla oséb, ktére chca rozpoczaé aktywnosé
ruchowg w wodzie oraz tych, ktérzy chca ja kontynuowaé. Ta forma wzmacnia migesnie, poprawia
kondycje, odcigza stawy. Zajecia wskazane sa przy bélach kregostupa, kolan, bioder. Dobrany
zestaw éwiczen wplywa na poprawe samopoczucia i roztadowuje stres. Cwiczenia wykonywane
s3 przy muzyce, z przyborami typu: hantle, makarony, deski. oraz elementy AQUAFIT CARDIO -
to éwiczenia o duzej intensywnosci (cardio) wraz z przyborami i obcigzeniem nég. Przeznaczony
jest dla os6b o wyzszym stopniu zaawansowania i pragnacych wyszczupli¢ sylwetke,
wymodelowac¢ ja i zwiekszy¢ swojg wydolnos¢. Trening bardzo urozmaicony, przy dynamicznej
muzyce. Start - 25 wrzesnia - plywalnia kryta 25 m Poniedziatki i Srody, godz 19.00 i 19.50 - grupa
zaawansowana A od 3 pazdziernika wtorki godz 19.00 - grupa poczatkujaca Zapraszamy rowniez
na energetyczne i relaksacyjne treningi fitness na sali! PILATES - ZDROWY KREGOSLUP -
zajecia dla os6b z wadami postawy, napieciem miesniowym i bélami kregostupa oraz chcacych
poprawié postawe. Cwiczenia pozwalaja na wzmocnienie mies$ni, relaksacje catego ciata oraz
zniwelowanie uczucia napiecia. PILATES RING - zajecia, w czasie ktérych wykonywane sa
¢wiczenia z obrecza Pilates RING - elastyczna obrecz z uchwytami. Obrecz ta jest kompletnym
przyborem, ktéry pomoze szybciej osiagnaé rezultaty. Cwiczenia wykonywane z tym przyrzadem
wzmachiajg miesnie gtebokie, poprzez sprezysty system oporu oraz dolne partie brzucha
(miesnie kegla). Zajecia pozwalaja na ujedrnienie i wyszczuplenie ciata, migesni rak i n6g. Kazdy
moze ¢wiczy¢ z tym przyborem. Uczestnicy zaje¢ zakupuja ja we wtasnym zakresie. Wtorki i
czwartki, godz. 20.00. Ponownie w harmonogramie fitness znajdzie sie¢ nazwisko Awramski, a to
za sprawg urozmaicenia naszej oferty fitness o dwa rodzaje zaje¢: brzuch & uda & posladki w
poniedziatek 20.00 oraz brzuch & uda & ramiona w srode 20.00 Pani Dorota - instruktor fitness ,
trener personalny. Uczestniczka szkolen, warsztatéw, konwencji fitness i imprez sportowych.
Mito$niczka zdrowego stylu zycia. Prowadzaca zajecia fitness w klubach oraz treningi
personalne. W WOSIR Drzonkéw znamy ja jako wulkan pozytywnej energii oraz fantastyczng
motywatorke! Zapraszamy! UWAGA!!! dotyczy wejs¢ w ramach programoéw
lojalnosciowych. Przypominamy, wszystkim klientkom zajec fitness, ze w razie braku mozliwosci
uczestniczenia w zajeciach w dniu, w ktorym zostala wczesniej dokonana rezerwacja wejscia,
nalezy dokonaé rezygnaciji z udziatu poprzez aplikacje i zwolni¢ miejsce dla klientek/éw
oczekujacych w kolejce miejsc rezerwowych. Na klientki/ow, ktére nie dokonuja tej czynnosci
(wskazuje to system aplikacji) beda naktadane ograniczenia. Organizacja zaje¢ fitness:
Warunkiem prowadzenia zajec¢ fitness jest osiggniecie minimalnego limitu uczestnikow.
Maksymalna liczba uczestnikéw zaje¢ fitness na sali to 15 oséb. Zakup karnetu /biletu wstepu
jest jednoznaczny z zapisaniem si¢ na wybrane zajecia fitness. Aktualny harmonogram zaje¢
fitness dostepny bedzie w aplikacji e-fitness. Zajecia odwotane beda nieaktywne w panelu
aplikacji e-fithess. Zajecia moga zosta¢ odwotane najpézniej 2 godziny przed ich rozpoczeciem.
Bezptatng rezygnacje z udziatu w zajeciach klientka/klient moze zgtosi¢ najp6zniej 2 godziny
przed ich rozpoczeciem w aplikacji e-fithess. W przypadku przekroczenia tego terminu z karnetu
zostanie pobrana optata za nieobecnos¢ uczestnika na zajeciach. Informacja o odwotanych
zajeciach bedzie rozsytana wytacznie do uczestnikéw, ktérzy deklarowali swéj udziat w zajeciach
za posrednictwem aplikacji. Karnety dostepne sg w opciji 4 lub 6 wejs¢ i wazne s3 przez 1
miesiac.
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