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OPIS ZAJEC

ZAJECIA FITNESS - SALA UWAGA! NOWOSC dla senioréw i nie tylko NEUROBIK - CZYLI
BYSTROSC UMYSLU Zapraszamy wszystkich senioréw (i nie tylko) na zajecia poprawiajace
bystros¢ umystu. Neurobik to narzedzie przysztosci, by starze¢ sie pieknie z bystroscia umystu.
To nowy rodzaj aktywnosci ruchowej na pitkach z przyborami, ktérych celem jest "bieg"” po
szczytowa forme mézgu. Mézg nie jest statyczny, zyje rosnie, uczy sie i zmienia przez caly czas.
Mézg nie znosi rutyny. Podczas nowych ¢wiczen bedziemy aktywowaé prace moézgu poprzez
nieustanne nowe bodzce. Cwiczenia spokojne przy muzyce, urozmaicone z przyborami.
Cwiczenia te beda dawaty moc, jaka daje nam poczucie celu, uczenie sie i odkrywanie swoich
nieznanych mozliwosci. Odwaz sie! PILATES z przyborami - PILATES EQUIPMENT : duze pitki,
mate piteczki, magic circle (obrecz do pilatesu), gumy oporowe, pateczki. Celem ¢wiczen jest
stworzenie réwnomiernie zbudowanego ciata, wzmocnienie i uelastycznienie go. Pilates
poprawia Swiadomos¢ ciala. Doskonale wzmacnia migsnie gtebokie nazywane CORE. Gtéwna
zaletg tego rodzaju ¢wiczen jest zmniejszenie lub eliminacja dolegliwosci bélowych ze strony
uktadu miesniowo-szkieletowego zwtaszcza w obrebie kregostupa. Pilates z przyborami
urozmaica ¢wiczenia oraz poprawia funkcje dna miednicy, zwigksza sit¢ i wytrzymatos¢ miesni.
Chcesz przekonac¢ sie, jak poprawia sie Twoja sylwetka i samopoczucie skorzystaj z tych
¢wiczen. ZDROWY KREGOSLUP | STRETCHING - to zajecia dla oséb z wadami postawy,
napieciem miesniowym i bélami kregostupa. Cwiczenia pozwalajag na wzmocnienie mies$ni,
relaksacje catego ciata oraz zniwelowanie uczucia napiecia. Wiec jesli czujesz, ze nie radzisz
sobie ze stresem, masz napiete ciato to ta forma fithessu jest idealna dla Ciebie. BRZUCH & UDA
& POSLADKI - Brzuch Uda Posladki to przede wszystkim gimnastyka, ktéra bombarduje
newralgiczne miejsca, w ktérych najczesciej zalega tkanka ttuszczowa. Duza liczba powtoérzen i
dlugie serie sa gwarantem zgrabnego brzucha, ud i posladkéw. Jezeli jestes zainteresowana i
dazysz do efektywnej redukciji tkanki ttuszczowej te zajecia sa dla Ciebie! Ujedrnienie posladkoéw,
zmniejszenie obwodu ud oraz wyrzezbienie brzucha i talii — jezeli zalezy Ci na udoskonaleniu
wiasnie tych partii ciata, to nie zwlekaj. Cwiczenia s3 tak dobrane, ze nie ma przeciwwskazan do
ich wykonywania! BRZUCH & UDA & RAMIONA - Trening ukierunkowany na ksztaltowanie
dolnych oraz gérnych partii ciatla. Cel zaje¢: doskonalenie koordynacji ruchowej, zwiekszenie
wytrzymatosci, spalanie tkanki ttuszczowej, wzrost kondycji fizycznej. Dla kogo? dla kazdego!
Efekty: sprawnosé¢ fizyczna, wyrzezbiony brzuch, mocne zgrabne posladki, zdrowe piekne silne
plecy i ramiona. DANCE FITNESS - Trening taczy elementy tanica i fitnessu. Prowadzony do
muzyki Latino. RGwnomiernie angazuje wszystkie migsnie ciala, co pomaga wymodelowa¢ cala
sylwetke. W trakcie treningu dochodzi do spalenia duzej ilosci kalorii, a wiec zajecia sprawdza
sie jako wsparcie dla oséb, ktére chcg schudnaé. Trening poprawia sprawnos¢ ruchowsy i
koordynacje oraz sprzyja wzmochieniu stawéw. Dodatkowym efektem zaje¢ jest lepsze
samopoczucie. Pigkne ramiona, talia osy? Ten trening jest dla Ciebie! ZAJECIA FITNESS W
WODZIE AQUA WZMACNIANIE Z PRZYBORAMI Zapraszamy do aktywnosci z przyborami przy
swietnej muzyce, dostosowanej do rytmu éwiczen. Wykorzystujemy przybory typu hantle,
makarony piankowe, gumy oporowe, pitki, deski. Forma nieco bardziej zaawansowana,
podkrecajaca metabolizm, poprawiajgca koordynacje ruchowg, angazujgca wszystkie grupy
miesniowe. Poprawia nasza wytrzymatos¢ i sylwetke. Spalamy ok. 600-800 kcal. AQUA BASIC
Zajecia na poziomie poczatkujacym. Nie trzeba umieé ptywaé. Przygotowuja uktad
sercowo-naczyniowy, kostno-stawowy i miesniowy do wysitku. Dedykowane dla wszystkich, dla
miodziezy, senioréow, kobiet w cigzy. Intensywnos¢ ¢wiczen niska albo umiarkowana. Zajecia z
przyborami i muzyce. Doskonata forma rehabilitacyjna. Podczas takich ¢wiczen tracimy ok. 400
kcal. AQUA INTERWALY | AQUA JOGGING (woda ptytka i gleboka) Bieg w wodzie - jest to
potaczenie éwiczen gimnastycznych w pasach wypornosciowych. Poprawiajg wydolnosé¢ i dobry
poziom sprawnosci ruchowej. Interwaty - to przeplatanka ¢wiczen z wieksza intensywnoscig i
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mniejsza - na przemian. Spalamy wiecej kalorii podczas takiego treningu. Trening dla oséb
preferujacych intensywny trening w wodzie. Trening ubarwia muzyka dodajaca sity i energii.
AQUA DANCE Z TRENINGIEM WZMACNIAJACYM Trening na ptytkim basenie! Dla wszystkich!
Dobra zabawa potaczona z krokami tanecznymi (20 min.). Trening wzmacniajacy z przyborami (20
min.) Trening dla wszystkich, ktorzy chca zacza¢ przygode ruchowa, najzdrowsza,
najbezpieczniejsza, wesota, odcigzajgca nasze stawy, poprawiajaca kondycje i sprawnos¢
ruchowa.
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