ZAJECIA GRUPOWE

Body & Mind

To réznego rodzaju zajecia majace na celu
wyciszenie, odprezenie oraz poprawe elastycznosci
mie$ni. Cwiczenia wykonuje sie we wtasnym tempie,
przy spokojnej, sprzyjajacej relaksowl muzyce.
Uczg wtasciwego oddychania, pomagaja pozbyc sie
ztych emocji i zredukowaé stres.

Zdrowy kregostup

Stres, brak aktywnosci fizycznej, praca siedzaca
lub stojagca, a nawet niewygodne %t6zko moga
spowodowa¢ bolesne przykurcze miesni i
nieprawidtowg postawe. W rezultacie moze
to spowodowac dtugotrwate bole plecow i dysfunkcje
ruchowe catego organizmu. Zdrowy kregostup, to
trening prozdrowotny dla catego ciata 1i
dobrego samopoczucia. Redukuje on napiecia i wady
postawy, zmniejsza ryzyko urazéw. Przeznaczony
jest dla kazdego, niezaleznie od wieku, pici,
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rodzaju wykonywanej pracy czy innej aktywnosci
sportowej. Skupia on uwage na
¢wiczeniach rozwijajacych, rozciggajacych i
wzmacniajgcych powierzchowne 1 gtebokie
miesnie odpowiedzialne za utrzymanie wyprostowanej
sylwetki (miesnie brzucha, plecéw, tutowia,
posladkow, wewnetrznej strony ud), uelastycznia
sciegna 1 stawy oraz wysmukla mies$nie. Regularne
¢wiczenia odcigzaja kregostup, poprawiaja
mechanike catego ciata oraz wyszczuplaja sylwetke.

TBC (Total Body Condition)

Trening wzmacniajgcy 1 ksztattujacy cate ciato
z elementami treningu aerobowego, przy uzyciu
podstawowych kombinacji. Przeznaczone zaréwno dla
zaawansowanych, jak 1 poczatkujacych. Trening
przyspiesza spalanie tkanki ttuszczowej 1 modeluje
catg sylwetke. TBC polega na wielu powtdrzeniach
¢wiczen na posladki, uda, brzuch , ramiona 1
biust.

Body Shape

Piekne ksztatty! To zajecia aerobowe bogate w
ciekawe zestawy <¢wiczen z wuzyciem hantli.
Gimnastyka ksztattujaca cata sylwetke. Poprawa
sity miesniowej i wytrzymatosci. Dla wszystkich.

Zumba



Inspirowane latynoskimi rytmami zajecia fitness,
ktore poprawia sylwetke i pozwola na zrzucenie
wagli w bardzo atrakcyjny i mity sposéb. Zumba to
innowacyjny system fitness, ktory przez sSwietna
zabawe ksztattuje sylwetke, dba o kondycje i
wprawia w Swietne samopoczucie. Proste kroki
taneczne , sSwietne kombinacje ruchow i motywujaca
muzyka stworza niepowtarzalng atmosfere.
Latynoskie rytmy porwa Ciebie od pierwszych zajed
do wspaniatej zabawy.

TRX

To doskonaty trening wytrzymatosSciowo-sitowy
przeznaczony dla kazdego z uzyciem specjalnych
tasm podwieszonych do sufitu. Metoda wykonywania
éwiczen przy, ktdérej wykorzystujemy opor wtasnego
ciata. Pozwala bezpiecznie wykonaé¢ setki
réznorodnych <dcwiczen, ktore buduja site,
elastycznos¢ , rownowage a takze skutecznie
zapobiegaja urazom. TRX wykorzystuje twoja mase
ciata i grawitacje aby stworzy¢ opdér podczas
¢wiczen.

Wzmacnianie

Zajecia odbywaja sie przy odpowiednio dobranej,
rytmicznej muzyce. Obejmuja rozgrzewke, czesc
wzmacniajaca wybrane grupy miesniowe badZz cate
ciato, a konczg sie stretchingiem. Do treningu
uzywane sg rézne przybory (m.in. hantle, step,



gumowe pasy), ktdére zwiekszaja obcigzenie i
urozmaicaja zajecia. Cwiczenia poprawiaja kondycje
fizyczng, wytrzymatosé¢é i site miesni,
przyspieszaja spalanie tkanki ttuszczowej,
pozwalaja wymodelowa¢ cate ciato.

Step

Step to doskonate zajecia aerobowe. Cata lekcja
jest zbudowana 2z uktaddéw choreograficznych
wykonywanych na stepach. Cwiczenia te silnie
oddziatywuja na miesnie posladkowe oraz na miesnie
ud. Trening jest wyjatkowo atrakcyjny ze wzgledu
na szybka dynamike i niezliczong ilos$¢ kombinacji
jakie mozna wykonywac¢ na stepie. Jest to doskonata
zabawa potaczona z intensywng pracg nad swoim
ciatem.

Choreografia

To zajecia taczace elementy aerobiku 1 rozmaitych
tancow m.in. latynoamerykanskich (salsy,
samby). Treningli sag intensywne, poprawiaja
kondycje i koordynacje ruchowa. Pomagajg spalic
zbedng tkanke ttuszczowa, Swietnie ksztattuja
figure i nadaja ruchom gibkosci. Ciekawe,
wyszukane choreografie sa dalekie od monotonii, a
energetyczne rytmy pobudzaja do wysitku, dodaja
pewnosci siebie i pozwalaja uwolnié emocje.



Stretching

Stopniowe 1 ostrozne rozcigganie miesni, ktore
poprawiaja ich elastycznos$¢ oraz zwieksza zakres
ruchu w stawach. Wykonujac ¢wiczenia wg tej metody
nie nalezy niczego robié¢ gwattownie na site.
Stretching — to utrzymanie miesni w okreslonej
pozycji w czasie 10 - 30 sek.

Pilates

To d¢wiczenia inspirowane Joga, baletem 1
¢wiczeniami sitowymi. Trening ten to praca nad
wszystkimi partiami ciata, rozcigganie,
rozluznianie mie$ni. Cwiczenia ukierunkowane sa na
poprawe elastycznosci sity 1 réwnowagi. Zaleta
Pilates jest bardzo duza efektywnosc¢. Zajecia
pozytywnie wptywaja na psychike i wyglad. Ucza
poprawnego oddychania. Niweluja bdéle kregostupa i
stawdw. S@ przeznaczone dla kazdego bez wzgledu na
wiek i kondycje ruchows.

BT

To trening wzmacniajaco-ksztattujacy dolne partie
ciata. Ksztattuje mies$nie oraz znaczaco wptywa na
spalanie tkanki ttuszczowej.

Pump



Prosta i krotka rozgrzewka ze sztanga przygotowuje
miesnie do dalszej, mocniejszej pracy, na
zajeciach nie ma skomplikowanej choreografii wiec
odnajdzie sie tu nawet ktos bez poczucia rytmu i
koordynacji, a podziniej przysiady, wyciskanie na
klatke piersiowa, praca miesni grzbietu, triceps,
biceps, barki, brzuszki i stretching - czyz to nie
gwarantuje idealnego wszechstronnego treningu?
Podczas zajec¢ uzywa sie matych i Srednich obciagzen
za to liczba powtdrzen jest ogromna. Na kazda
grupe miesniowa poswieca sie od 4 do 8 minut, co
gwarantuje typowa prace wytrzymatosciowa, a wiec
spalenie tkanki ttuszczowej i wzmocnienie miesni,
bez zbytnich ich przyrostéw.

Power Jump

Intensywnie 1 efektywnie redukuje tkanke
ttuszczowa. Podczas jednego, 20-minutowego
treningu mozemy spalié¢ nawet 200 kalorii! Program
cwiczen Power Jump jest tak opracowany, by
modelowat wszystkie najwazniejsze elementy ciata,
takie jak: brzuch, posladki, uda. Fundamentem
sukcesu rewelacyjnej sylwetki wyrzezbionej dzieki
treningom Power Jump jest dynamizm cwiczen, ktory
jest jednoznaczny z ich efektywnos$cis.

Fat Burning

Cwiczenia aerobowe polegajace na intensywnych
¢wiczeniach, ktdre maja na celu redukcje tkanki



ttuszczowej. Cwiczenia zostaly skonstruowane tak
aby utatwi¢ walke z nadwaga oraz wzmocnié¢ miesSnie
brzucha, ud i posladkéw. Trening pozwala na
uzyskanie dobrej formy i dobrego
samopoczucia.

Jedna z najnowszych form zawartych w choreografii,
ktéra wykonujemy w takt.

PXaski Brzuch

Cwiczenia o charakterze kondycyjnym. Spalanie
tkanki ttuszczowej 1 ksztattowanie mies$ni brzucha
to podstawowe i priorytetowe zadania tego
treningu. Szereg technik ¢wiczen 1 réznorodne
przybory wykorzystywane w tej czesci lekcji maja
na celu wzmocnienie i wyrzezbienie miesni brzucha
oraz grzbietu jak 1 pozbycie sie tkanki
ttuszczowej.

TRENING OBWODOWY

Trening na specjalnie przygotowanych stacjach ,
gdzie kazda stanowi nowe wyzwanie. Trening
obwodowy to idealne potaczenie treningu sitowego i
aerobowego . Jezeli nudza Cie tradycyjne c¢wiczenia
na sitowni lub na zajeciach fitness , szukasz
nowych wyzwan, chcesz zrzucic¢ zbedne kilogramy |,
wymodelowa¢ ciato, to trening obwodowy jest
idealny dla Ciebie.
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