o @00, .,... NOWE ZAJECIA FITNESS!
dl'ZOﬂkOW Autor: Magdalena Modzelewska

Adres: http://www.drzonkow.pl/PL/424/1375/NOWE_ZAJECIA_FITNESS/k/

NOWE ZAJECIA FITNESS!

Juz od 12 maja br. w naszej ofercie niedzielne zajecia fitness! Zaplanuj czas tylko dla siebie i
zobacz, jakie nowe zajecia czekajg na Ciebie - LADIES STYLING lub zamiennie FLOW & STRECH*
*START ZAJEC - min. 9 os. ZAPISY U INSTRUKTORKI - Emilia Kusznir, kom. 603 460 978 LADIES
STYLING to swietna zabawa zarezerwowana dla Pan. Na tych zajeciach w przyjemnej, tanecznej
atmosferze nauczysz sie poruszaé wiasnym ciatem, poczujesz piekno i swobode ruchu, a przy
okazji poprawisz kondycje i wymodelujesz swoja sylwetke. Ladies Styling to nie s zajecia typu
dance fitness, na tych zajeciach instruktorka ttumaczy technike wykonywanych ruchéw,
zwracajac uwage na sexapil i kobiecy wdziek. Tworzymy choreografi¢ na kazdych zajeciach inng
i z roznych kobiecych styli. Ladies Styling to potagczenie réznych tancéw. Ladies styling sprawi,
ze twoje cialo bedzie bardziej elastyczne a ruchy petne gracji. Dzieki temu poczujesz sie
swobodnie na kazdej imprezie oraz bardziej pewna w zyciu codziennym. Co zabra¢? Prosimy
zabraé¢ obuwie na zmiane (najlepiej na miekkiej podeszwie), stréj niekrepujacy ruchéw. FLOW &
STRETCH Dla kogo? Zajecia adresujemy przede wszystkim do osoéb, ktdre czuja potrzebe
stretchingu, relaksu i odprezenia. Jest to system ¢wiczen bezpieczny i odpowiedni dla oséb w
kazdym wieku, bez wzgledu na aktualne fizyczne mozliwosci. Wszechstronna i precyzyjna forma
treningu oparta na éwiczeniach rozciagajacych, rozluzniajacych i stabilizujgcych ciato w oparciu
o system klasycznego stretchingu, tanca, relaksacji oraz technik oddechowych. Zajecia
prowadzone w rytm muzyki relaksacyjnej i terapeutycznej daja bardzo intensywne poczucie
rozluznienia catego ciala i redukcji stresu. Zajecia Flow & Stretch bazuja na budowaniu
oryginalnych sekwencji migekkich, ptynnych, powtarzajgcych sie ruchéw, w dwoch punktach
orientacji jak: gora/dot, wdech/wydech, napiecie/rozluznienie, otwarcie/zamkniecie.
Powtarzalnosé i specyfika sekwencji ruchowych réwnowazy stres oraz sklonnosci do zaburzen
postawy, wynikajacych z codziennego zycia, wplywa na poprawe gibkosci i elastycznosci,
zwieksza zakres ruchu w stawach oraz korzystnie wptywa na osiggniecie relaksu ciata i umystu.
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