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NOWY SEZON FITNESS 2018

Urozmaicone zajecia na sali o powierzchni - 300 mkw!

SEZON FITNESS 2018

ZAJECIA NA SALI

SALSATION® - tym mianem okresla sie potaczenie elementéw tanca z éwiczeniami (nazwa pochodzi
od potgczenia dwéch stéw: hiszpanskiego salsa i angielskiego sensation, ktére oznaczajg: sos i uczucie;
trening ten jest zatem mieszanka rytméw, w ktérych wazne sg emocje). Pomystodawcg tego treningu
jest wenezuelski choreograf i tancerz — Alejandro Angulo. Ta forma aktywnosci (przeznaczona dla
kazdego) stanowi zestawienie elementéw treningu funkcjonalnego oraz energetycznych styléw
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tanecznych. Salsation® angazuje nie tylko ciato, ale i umyst (choreografie stuzg poprawie umiejetnosci
radzenia sobie ze zlymi emocjami). Najwazniejsza jest dobra zabawa — przy okazji rozwijamy
muzykalnos$¢, swiadomos$¢ wiasnego ciata i pracujemy nad sprawnoscig fizyczng, bez nadmiernej
rozbudowy masy miesniowej. Salsation® to zajecia dla osbb, ktdre chciatyby kilka razy w tygodniu
poruszac sie rekreacyjnie. Przed treningiem wtasciwym przeprowadza sie rozgrzewke izolowana.
Wykonuje sie éwiczenia rozgrzewajgce na kazdg partie miesni z osobna, zaczynajgc od gérnych czesci
ciata.

MIX CLASS - to zajecia ogolnorozwojowe, ktére aktywujg wszystkie miesnie, to wysitek treningowy dla
kazdego o umiarkowanym tempie. Zajecia majg na celu spalanie tkanki ttuszczowej, wysmuklenie i
ujedrnienie catego ciata przy uzyciu przyboréw lub bez. Mix Class to zajecia typu: BUP (biodra, uda,
pos$ladki+ brzuch), Tabata + rozcigganie, jak rowniez trening obwodowy stacyjny, podczas ktérego
zmiennie stosuje éwiczenia atletyczne i sitowe.

BODY SHAPE - to trening, ktéry ma na celu doskonate spalanie, wzmacnianie, ksztattowanie i
rzezbienie wszystkich partii miesniowych naszego ciata. To cato$ciowy trening gtéwnych grup
miesniowych obejmujgcy wszystko od prostych zestawow éwiczen do treningu obwodowego. W trakcie
zaje¢ wykorzystujemy tubingi, pitki, stepy.

BODY ART - to trening, ktory fgczy w sobie elementy jogi, fizjoterapii i klasycznych technik
oddechowych poprzez wspotdziatanie cwiczen i elementéw relaksacji. Jego celem jest stopniowe
zapewnianie odpowiedniego funkcjonowania catego ciata poprzez wzmocnienie i stabilizacje wszystkich
elementoéw zaangazowanych w ruch. Wiele pozycji Body Art wymaga zwiekszonej rownowagi, dzieki
temu uwaga skupiana jest na miesniach brzucha i dna miednicy.

ZUMBA - fgczy rytmy latino, ragga, salsy i wielu innych radosnych styli takich jak tarice karaibskie i
afrykanskie tance plemienne z nutg orientu w tym rowniez Belly dancing. Dynamiczny, wesoty i
efektywny, interwatowy (w zmiennym tempie) trening aerobowy jest swietny dla urody i zdrowia.
Kombinacje krokow tanecznych merengue, salsa, cumbia, reggaeton, flamenco, samba, taniec brzucha,
cha-cha, rumba, twist... i wiele innych oraz energetyczna muzyka porywa do zabawy wszystkie
pokolenia! Tanczgc zumbe, rzezbimy ciato, odstresowujemy sie, nabieramy pewnosci siebie i uczymy
sie pozytywnego patrzenia na wiasng osobe. Ta niezwykta improwizacja taneczna jest numerem jeden w
40 krajach. Dotgcz i Ty do szczesliwego grona zumby!

BAC HATA/ LATI N 0 = oparta jest na podstawowym kroku salsy. Taniec charakteryzuje zmystowy ruch bioder, prosty rytm oraz liryczne choreografie. Na zajeciach odprezysz sie, rozmarzysz, a dodatkowo nabierzesz pewnosci siebie.
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PILATES - ZDROWY KREGOSLUP - to zajecia dla os6b z wadami postawy, napieciem miesniowym i
bolami kregostupa. Wiec jesli czujesz, ze nhie radzisz sobie ze stresem, masz napiete ciato to ta forma
fitnessu jest idealna dla Ciebie

ZAJECIA W WODZIE

POWER AQUA AEROBIK - Intensywne ¢wiczenia wzmacniajgce w wodzie z przyborami przy muzyce.
Modelujg sylwetke,wzmacniajg rece, plecy, nogi, brzuch i posladki w odcigzeniu kregostupa i stawow.

GIMNASTYKA W WODZIE - nie musisz umie¢ ptywac, nie musisz by¢ bardzo sprawna, na tych
zajeciach zregenerujesz stawy, kregostup, zbudujesz mieénie posturalne, zmienisz swoje ciato w bardzo
bezpieczny sposéb. uwierzysz w swoje mozliwosci

KONTAKT

CENTRUM OBSLUGI KLIENTA, tel. 68 321 43 12/10, e-mail, poniedzialek - niedziela: czynne cata
dobe.

Zajecia sg prowadzone przez wykwalifikowang kadre instruktorska:
Instruktor fithess - Andrzej - 606 989 711

Instruktor fithess - Grazyna - 509 917 799

Instruktor fithess - Joanna - 692 488 306

Instruktor fithess - Wioletta - 696 061 668

Instruktor fithess - Ada - 793 198 888
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