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ZAJECIA FITNESS

ZAJECIA FITNESS NA SALI ZOSTAJA ZAWIESZONE DO ODWOLANIA. TRWALOSC KARNETOW
ZOSTANIE PRZEDLUZONA PO WZNOWIENIU ZAJEC FITNESS NA SALI. Urozmaicone zajecia na
sali o powierzchni - 300 mkw! Przypominamy, ze do odwotania obowigzujg zapisy na zajecia
fitness na sali i w wodzie. Warunkiem prowadzenia zaje¢ fitness jest zebranie grupy przynajmniej
10 oséb. Gdzie mozesz sie zapisa¢? przede wszystkim u instruktoréw: FAT KILLER /ZUMBA -
instruktorka Emilia, kom. 603 460 978 PILATES - instruktorka Grazyna, kom. 509 917 799 JOGA -
instruktorka Agata, kom. 792 177 754 SMUKLE UDA & JEDRNE POSLADKI / CARDIO PLASKI
BRZUCH - Instruktorka Dorota, kom. 504 905 112 przed i po zajeciach w punkcie sprzedazy na
miejscu oraz w Centrum Obstugi Klienta: 68 321 43 10/12, kom. 603 034 546 JEZELI CHCESZ
OTRZYMAC INFORMACJE O ZAJECIACH FITNESS (NP. O ODWOLANIU ZAJEC) POBIERZ
WYPELNIJ | PODPISZ — ZGODE NA OTRZYMYWANIE SMS-OW. POBIERZ FORMULARZ ZGODY
Osoby zainteresowane udzialem w zajeciach prosimy o zapoznanie sie z ponizszymi procedurami
korzystania z zaje¢ w czasie pandemii. Zasady udziatu w zajeciach fitness: 1. na zajecia
obowiazujg zapisy u instruktorek lub w COK po uzgodnieniu z instruktorka. 2. zakaz udziatu oséb
z objawami jakiejkolwiek ostrej infekcji, przede wszystkim drég oddechowych. 3. zaleca sie
stosowanie podczas zaje¢ dystansu spotecznego ok. 1,5 metra. 4. pomiedzy grupami obowigzuja
15-minutowe przerwy na dezynfekcje pomieszczen. 5. obowigzuje dezynfekcja rak dla
wchodzacych i opuszczajgcych obiekt. Zapraszamy i zyczymy dobrego treningu. ZAJECIA
FITNESS NA SALI: PILATES - ZDROWY KREGOSLUP - to zajecia dla oséb z wadami postawy,
napieciem miesniowym i bélami kregostupa. Wiec jesli czujesz, ze nie radzisz sobie ze stresem,
masz napiete ciato to ta forma fitnessu jest idealna dla Ciebie. PILATES RING Uwaga nowos¢:
¢éwiczenia z obreczg do Pilates RING. PILATRS RING jest obrecza z dwoma uchwytami po
przeciwlegtych bokach. Jest kompletnym przyborem, wszechstronnym, ktéry pomoze szybciej
osiggna¢ rezultaty. 1) Wzmacnia miesnie gtebokie poprzez sprezysty system oporu. 2)
Fantastycznie wzmacnia dolne partie brzucha (migsnie kegla). 3) Ujedrnia i wyszczupla ciato,
miesnie rak, nég. 4) Co wazne! Kazdy moze ¢wiczy¢ z tym przyborem. Te ¢wiczenia mozesz sama
takze wykonywaé¢ w domu. Przyjdz i przekonaj sie jak to dziata. Na pewno juz z tego nie
zrezygnujesz. Zapraszamy! Namawiamy! Uczestnicy zaje¢ zakupuja ja we wltasnym zakresie.
ZUMBA - taczy rytmy latino, ragga, salsy i wielu innych radosnych styli takich jak tance
karaibskie i afrykanskie tance plemienne z nutg orientu w tym réwniez Belly dancing.
Dynamiczny, wesoty i efektywny, interwatlowy (w zmiennym tempie) trening aerobowy jest
swietny dla urody i zdrowia. Kombinacje krokéw tanecznych merengue, salsa, cumbia,
reggaeton, flamenco, samba, taniec brzucha, cha-cha, rumba, twist... i wiele innych oraz
energetyczna muzyka porywa do zabawy wszystkie pokolenia! Tanczac zumbe, rzezbimy ciato,
odstresowujemy sie, nabieramy pewnosci siebie i uczymy sie pozytywnego patrzenia na wtasna
osobe. Ta niezwykta improwizacja taneczna jest numerem jeden w 40 krajach. Dotacz i Ty do
szczesliwego grona zumby! DANCE FAT KILLER - to trzeba przezy¢! Dostownie i w przenosni
poniewaz intensywnos¢ oraz moc ¢wiczen budowana jest na przemian i utrzymuje sie na
wysokim poziomie, co pozwala zachowaé systematyke treningu interwatowego. Prostymi
stowami absolutny killer dla Twojego ttuszczu! DLACZEGO ,,DANCE” SKORO TUTAJ NIE
TANCZYMY? Poniewaz okreslone éwiczenia budowane sa pod strukture utworu i sa dopasowane
do muzyki bazujac na technice réznych styli tanecznych np. tango — energiczne wykopy ,
przeniesienia nég oraz zatrzymania w okreslonych pozycjach ktére daja wrazenie wypalania
mig$nia. CZYM ,,DANCE FAT KILLER” ROZNI SIE OD INNYCH PROGRAMOW? Jest skierowany
wylacznie dla kobiet, poniewaz ¢wiczenia skupione s3a na tzw. problematycznych miejscach jak
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wiszace, baloniaste ramiona , obwiste posladki, luzne uda i pupa oraz brzuch. Cwiczenia
przygotowane sg tak by uzyska¢ odpowiednie rezultaty tadnej ksztattnej sylwetki bez efektu
»kwadratowych” proporcji ciata . Kobieta wzmacniajac i rzezbigc swoje ciato podczas tego
treningu zyskuje jeszcze wigcej gracji oraz seksapilu oraz zachowuje swoj wdzigk. Jest to
kompleksowy trening catego ciala z wykorzystaniem jego ciezaru. Wykorzystujemy réowniez
hantle o niewielkiej wadze w pozycji stojacej jak i lezacej oraz maty do éwiczen oraz inne
akcesoria w zaleznosci o dostepnosci w klubie. W czasie jednej jednostki zajeé, grupa
jednoczesnie ¢wiczy w dwéch poziomach zaawansowania: wersja podstawowa oraz wersja petna
danego ¢wiczenia. Poziomy zaawansowania s3 indywidualnie dostosowywane i wybierane przez
uczestnikéw. JOGA - Ashtanga Yoga, Hata Yoga, Vinyasa, Power Yoga, Yin Yoga, Kundalini
Yoga. Joga dla wszystkich. Kazdy zastuguje na zdrowe i szczesliwe zycie. Nie jestes elastyczny?
moze masz nadwage? problemy z kregostupem? astme tarczyce lub przepukline i myslisz, ze
joga nie jest dla Ciebie? Wrecz odwrotnie przyjdz i przekonaj sie jakie sa efekty ptynace z
praktykowania Jogi. Medytacja i Stress Managment. W dzisiejszych czasach narazeni jestesmy
na stres, zycie jest bardzo szybkie a my nie mamy kiedy sie zrelaksowaé¢ lub nawet nie wiemy
jak... przyjdz na warsztaty Medytacja i Stress Managment i naucz sie technik oddechowych
redukujacych stres oraz jak uzywa¢ swojej Wewnetrznej Energii dla siebie i wlasnego rozwoju.
CARDIO PLASKI BRZUCH - sg to zajecia wykorzystujgce zamiennie rézne tempo ¢wiczen. Czesé
dynamiczna nastawiona jest na maksymalne rozgrzanie ciata oraz podniesienie tetha w celu
rozpoczecia procesu spalania. Cze$¢ wolna skoncentrowana jest na ksztattowaniu
poszczegolnych partii miesniowych (brzuch).Przeplatanie sie dwéch réznych predkosci
powoduje, ze proces spalania utrzymany jest przez caly czas trwania zaje¢. Zajecia Cardio poleca
sie osobom, ktore nie lubig skomplikowanych uktadéw choreograficznych, a zalezy im na
energicznych éwiczeniach, dzigki ktérym intensywnie spala si¢ tkanke tluszczowga. Cardio to
jedna z najlepszych metod zrzucenia zbednych kilograméw. SMUKLE UDA & JEDRNE POSLADKI
- zestaw ¢wiczen pozwalajacych wyrzezbi¢ dolne partie ciata. S to zajecia, ktére pozwalaja
spali¢ tkanke tluszczowa w problematycznych dla kobiet strefach, a takze wzmocni¢ miesnie i
wymodelowaé sylwetke bez ryzyka nadmiernego rozrostu masy miesniowej. Cecha
charakterystyczng jest wielokrotne powtarzanie tych samych ¢wiczen z umiarkowana lub duza
intensywnoscia co daje nam efekt jedrnej i smuklej sylwetki. Cwiczenia te maja na celu poprawe
kondycji, koordynacji ruchowej i ogélnego samopoczucia. Wspaniale wplywaja na
przyspieszenie spalania tkanki ttuszczowej oraz wspomagaja walke z cellulitem. ZAJECIA
FITNESS W WODZIE: AQUA AEROBIC FITNESS W WODZIE to zajecia dla kazdego, bez zadnych
ograniczen wiekowych. Mega skuteczne w walce z nadwaga oraz na odciagzenie stawow i
kregostupa. Idealna forma zaje¢ na spedzanie czasu wolnego indywidualnie, w grupie znajomych
czy z rodzing. Nie musisz umie¢ plywa¢, nie musisz by¢ bardzo sprawna, na tych zajeciach
zregenerujesz stawy, kregostup, zbudujesz miesnie posturalne, zmienisz swoje ciato w bardzo
bezpieczny sposob. Uwierzysz w swoje mozliwosci. KONTAKT CENTRUM OBSLUGI KLIENTA,
tel. 68 321 43 12/10, e-mail, poniedziatek - niedziela: czynne cata dobe. Zajecia sg prowadzone
przez wykwalifikowang kadre instruktorska: Instruktor fitness - Grazyna W. (509 917 799)
Instruktor fithess - Emilia K. (603 460 978) Instruktor jogi - Agata (792 177 754) Instruktor fitness -
Dorota A. (504 905 112) REGULAMIN
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