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ZAJECIA FITNESS - INSTRUKTORZY

PILATES: PILATES - ZDROWY KREGOSLUP - zajecia dla os6b z wadami postawy, napieciem
miesniowym i bélami kregostupa oraz chcacych poprawié postawe. Cwiczenia pozwalaja na
wzmochnienie miesni, relaksacje catlego ciata oraz zniwelowanie uczucia napiecia. PILATES RING
— zajecia, w czasie ktérych wykonywane s3g ¢wiczenia z obreczg Pilates RING - elastyczna obrecz
z uchwytami. Obrecz ta jest kompletnym przyborem, ktéry pomoze szybciej osiagna¢ rezultaty.
Cwiczenia wykonywane z tym przyrzadem wzmacniajg miesnie gtebokie, poprzez sprezysty
system oporu oraz dolne partie brzucha (miesnie kegla). Zajecia pozwalaja na ujedrnienie i
wyszczuplenie ciata, miesni rak i nég. Kazdy moze éwiczyé z tym przyborem. Uczestnicy zajeé
zakupuja ja we wlasnym zakresie. AQUA FITNESS: FITNESS W WODZIE - to zajecia dla kazdego,
bez zadnych ograniczen wiekowych. Mega skuteczne w walce z nadwaga oraz na odcigzenie
stawoéw i kregostupa. Idealna forma zajeé na spedzanie czasu wolnego indywidualnie, w grupie
znajomych czy z rodzina. Nie musisz umieé ptywaé, nie musisz by¢ bardzo sprawna, na tych
zajeciach zregenerujesz stawy, kregostup, zbudujesz miesnie posturalne, zmienisz swoje ciato w
bardzo bezpieczny sposéb. Uwierzysz w swoje mozliwosci. AQUA FITNESS DLA KAZDEGO - to
éwiczenia dla oséb, ktére chca rozpoczaé aktywnosé ruchowa w wodzie, oraz tych, ktérzy chea ja
kontynuowaé¢. Ta forma wzmacnia miesnie, poprawia kondycje, odcigza stawy. Zajecia wskazane
sg przy bélach kregostupa, kolan, bioder. Bardzo polecamy je osobom z nadwaga, po kontuzjach
oraz osobom starszym. Dobrany zestaw éwiczen wplywa na poprawe samopoczucia i
roztadowuje stres. Cwiczenia wykonywane sa przy muzyce, z przyborami typu: hantle, makarony,
deski. AQUAFIT CARDIO - to zajecia o duzej intensywnosci (cardio) wraz z przyborami i
obcigzeniem noég. Przeznaczony jest dla oséb pragnacych wyszczupli¢ sylwetke, wymodelowaé
ja i zwiekszy¢ swojg wydolnos¢. Trening bardzo urozmaicony, przy dynamicznej muzyce. Zajecia
dedykowane tym, ktoérzy chca sie zmeczy¢ i natadowac sie pozytywna energia. Instruktorka
GRAZYNA WYCZALKOWSKA Trener personalny, instruktorka fitness i rekreacji ruchowej. Z
Osrodkiem WOSIR zwigzana od wielu lat. Prowadzi aquaaerobik na basenie oraz zajecia Pilates -
zdrowy kregostup na sali. Kocha to co robi, nieustannie sie rozwija, posiada bogate
doswiadczenie w branzy fitness. FAT KILLER To trening wptywajacy bardzo korzystnie na
metabolizm, poprawe samopoczucia, zwiekszenie energii a co najwazniejsze pieknie ksztattuje
atrakcyjng sylwetke poniewaz ¢wiczenia sg dobrane odpowiednio na te partie, ktére nas kobiety
najbardziej ,,interesujg”. Gliéwna zaleta tego treningu jest spalanie tkanki ttuszczowej i
pozbywanie sie zbednych kalorii. Jest to trening gdzie naprawde éwiczysz i osiggasz wymarzone
rezultaty! Cwiczenia wykonywane sa w sekwencjach czasowych po 60 sekund, jedno po drugim z
wykorzystaniem ciezaru ciata jak i sprzetu. Catos$¢ treningu zakonczona jest wyciszeniem i
rozciagnieciem miesni. Bedziesz czuta, ze zadziatat trening w Twoim ciele jeszcze dlugo po jego
zakonczeniu dlatego, jezeli chcesz naprawde dobrych wynikéw. FAT KILLER jest dla Ciebie!
ZUMBA Zumba to program treningowy, ktéry taczy elementy fithessu (trening sitowy, trening
cardio) i tanca latynoamerykanskiego (m.in. salsa, cumbia, soca, flamenco, tango) jak réwniez
elementy innych styli np.tanca brzucha czy hip-hopu. Zumba to swietny sposéb na odchudzanie .
Tanczac i jednoczesnie wykonujgc éwiczenia fithess w rytm muzyki, mozna nie tylko skutecznie
pozbyé¢ sie zbednych kilogramoéw, lecz takze poprawi¢ kondycje i wytrzymato$é organizmu. Kroki
i uklady sa niezbyt skomplikowane i tatwe do zapamietania ale warto da¢ sobie troche czasu na
przyzwyczajenie sie do specyfiki zajeé. Po paru piosenkach czy jednych zajeciach nie jestes w
stanie stwierdzi¢, czy wlasnie znalazte$s wymarzong dla siebie aktywnos$é. Postaraj sie wzigé
udziat w przynajmniej kilku godzinach z jednym instruktorem i wtedy zobacz czy tak jak caly
swiat porwie do tanca réwniez Ciebie! Instruktorka EMILIA KUSZNIR Magister Promocji Zdrowia |
Socjoterapii, Animator Kultury i Sportu, Instruktor Fitness i Tanca, Beauty, Health & Mental
Coach. Tanczy od 3 roku zycia, pierwsze formacje zaczeta prowadzi¢ gdy skonczyta 16 lat na
licencji mtodszego trenera. Mnéstwo kurséw i wydarzen pozniej czyli do dnia dzisiejszego wciaz
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poswieca swoje zycie na aktywnos$¢ i promocje zdrowia. Edukacja sportowa rozpoczeta sie od
szkoly podstawowej gdzie uczeszczala do klasy o profilu lekkoatletycznym w Szkole Mistrzostwa
Sportowego. Tam zdobyta pierwsze tytuly oraz medale w biegu przez ptotki na 100m i sprincie na
tym samym dystansie z kwalifikacjg do Mistrzostw Polski w sztafecie. Taniec wygrat jednak ze
sportem... Oprécz licznych specijalizacji programéw Dance&Fitness jest Instruktorem Rekreacji
Ruchowej- NFG oraz Instruktorem Tanca Polskiej Akademi Sportu. Ukonczyta egzamin z
wyréznieniem Prezesa Polskiego Zwigzku Tanecznego. Uzyskata Certyfikat Tancerza Tanca
Sportowego. Tanczyta i wspétpracowata z choreografami i tancerzami znanymi z programoéw
tanecznych jak YOU CAN DANCE oraz GOT TO DANCE. Z biegiem czasu zyskata praktyke jako
prezenter migdzynarodowych maratonéw fitness oraz warsztatow tanecznych. Pracowata jako
tancerka, choreograf teledyskéw i wielu eventéow przy oprawie artystycznej koncertéw i imprez.
Byta jako wyrézniony cztonek/specjalista jury konkurséw tanecznych, realizowata autorskie
projekty animacyjne. Brata udzial w spektaklach tanecznych, wspétpracowata z agencjami
reklamowymi (teledyski, koncerty, eventy, trasy promocyjne). Wspoétpracowata z réznymi
markami, stowarzyszeniami i fundacjami. Wspomagatam swoimi wystepami wiele akcji
spotecznych oraz dziatan na rzecz oséb w potrzebie. Absolwentka Uniwersytetu im.Adama
Mickiewicza w Poznaniu na kierunku pedagogika, promocja zdrowia i socjoterapia oraz
absolwentka Uniwersytetu Zielonogoérskiego na kierunku Animacja Kultury i Sportu. Pracowata
jako ZUMBA JAMMER - szkoleniowiec instruktoréw z zakresu budowania nowych choreografii
dla programu ZUMBA®FITNESS, Alberto ,,Beto” Perez’a. Przez wiele edycji byta jedyna
reprezentantka, wybrang w ogélnopolskim konkursie na to stanowisko. Jako zwyciezczyni
otrzymata wyréznione zaproszenie na konwencje w Londynie, gdzie wzieta udziat w licznych
specjalistycznych szkoleniach. Nastepnie swoja wiedze, umiejetnosci i pasje przekazywata
podczas sesji szkoleniowych organizowanych w catej Polsce dla instruktoréw. Tanczyta w
zawodowej formacji tanecznej LATIN LADIES SHOW ,,CARMEN”, NINY TYRKI w Egurrola Dance
Studio w Warszawie. Formacja ta zajeta DRUGIE MIEJSCE NA MISTRZOSTWACH POLSKI 2019
federacji IDO oraz zakwalifikowata sie na Mistrzostwa Swiata. Pracowata jako terapeuta zajeciowy
— trener promocji zdrowia i socjoterapii w Fundacji Black Butterflies EWY MINGE budujac
programy treningowe dla os6b onkologicznych oraz seniorow. Obecnie jej gtowny cel to
potaczenie trzech filaréw pracy (body, beauty, brain) w aspekcie promocji zdrowia i socjoterapii
oraz réznych form aktywnosci przedstawionych w kursach doskonalgcych. Utworzyta brand LA
VIDA DANZA. Jest to autorska kolekcja odziezy poprawiajaca komfort ¢wiczen i zapewniajaca
wyjatkowy look podczas kazdego treningu. Pod patronacka nazwa powstat rowniez cykl
warsztatow tanecznych ze wspétpraca z najlepszymi instruktorami sceny Polskiej i zagraniczne;.
Obecnie marka rozwija sie i zaskakuje nowymi kolekcjami. La Vida Dazna to réwniez wsparcie
treningowe stacjonarne oraz przez social media dla kazdego kto chce aktywnie i zdrowo zyé¢.
ZAPRASZAM NA KANAL YOUTUBE: https://www.youtube.com/c/EmiliaKusznir ORAZ
FACEBOOK: Https://Www.Facebook.Com/LaVidaDanzaEmiKusznir oraz strone:
www.lavidadanza.pl
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