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ZAJECIA ZORGANIZOWANE

SHAPE - zajecia majace na celu ksztattowanie sylwetki oraz spalanie tkanki thuszczowej w trakcie
ktérych wykorzystujemy rézne przybory majace za zadanie zwigkszenie intensywnosci
zajec.Sharpe przeznaczone sa dla wszystkich chcacych wyrzezbi¢ swoje ciato, bez wzgledu na wiek
1 stopien wytrenowania.

ZUMBA - to zainspirowane rytmami latynoskimi potaczenie tanca i fitness. ZUMBA jest bardzo
innowacyjnym systemem fitness, ktory poprzez swietna zabawe ksztattuje nasza sylwetke, dba o
nasza kondycjg, a przede wszystkim napawa nas optymizmem 1 wprawia nas w §wietne
samopoczucie, ktore zostaje na dlugo, dlugo poza zajgciami.

CORE 30' - potgodzinne zajgcia, ktorych celem jest wzmocnienie mig$ni brzucha i grzbietu,
idealny trening w krétkim czasie, szczegdlnie dla zapracowanych.

PILATES - jedna z najbezpieczniejszych form aktywnos$ci ruchowej, ktora pozwala jednoczes$nie
rozciagna¢ i wzmocni¢ migsnie catego ciata, odciazy¢ kregostup oraz poprawi¢ postawe. Zajecia
szczegOlnie polecane dla osob, ktore skarza si¢ na problemy z kregostupem.

BPU - intensywne zajgcia faczace trening wzmacniajacy z wysitkiem aerobowym, dla wszystkich,
ktorzy chca spali¢ tkanke thuszczowa, poprawi¢ kondycje 1 wytrzymatos¢.

STRETCH - zajecia, ktore s niezbednym dodatkiem do kazdego intensywnego treningu,
poprawiajace elastyczno$¢ migsni, zwigkszajace zakres ruchomos$ci w stawach, dajace poczucie
panowania nad wlasnym ciatem.

STEP - wspaniata zabawa oraz intensywny trening catego ciata w jednym, zaj¢cia dla wszystkich,
ktorzy lubia choreografi¢ wykonywana w rytmie porywajacej muzyki

FAT BURNING- ¢wiczenia oparte na treningu aecrobowym. Doskonata metoda, aby spali¢ tkanke
thuszczowa oraz poprawi¢ kondycje, ciekawa alternatywa dla osob, ktére lubia si¢ zmeczy¢, a nie
przepadaja za bieganiem.

PROFORMA - ¢wiczenia ksztaltujace migs$nie calego ciata, wykonywane ze sztanga, ktorej waga
jest dobierana pod wzgledem mozliwo$ci ¢wiczacego. Wspaniate rezultaty, Swietna zabawa.
Doskonaty trening dla kobiet i mgzczyzn chcacych spali¢ tkanke ttuszczowa oraz stworzy¢ rzezbe
migéni, polecany dla wszystkich

FIGHT CLUB- zajgcia przeznaczone tylko i wylaczenia dla Panéw. Intensywne, wykorzystujace
réznorodne elmementy sztuki walki spowoduja wzrost wytrzymatosci 1 pewnosci siebie. Masz za
duzo energi 1 nie potrafisz sobie z nig poradzi¢ przyjdz a my pomozemy Ci ja roztadowac.

SALSA SOLO - zajgcia specjalnie dla kobiet. Na zajeciach ktadzie si¢ nacisk na rozwoj
swiadomosci ciala oraz pracg wszystkich kobiecych atrybutéw - klatki piersiowej, bioder oraz rak.
Celem zajec jest nauczenie gracji ruchow i umiejgtnego wykorzystania ciala w tancu :)

Zajecia czgsto maja charakter kondycyjny - gwarantuja pozytywne zmgczenie i uSmiech na twarzy.

OVOBALL - Nazywana przez ludzi ,,Magicznym jajem”. Cwiczenia z pitka Ovoball angazuja

jednoczes$nie wiele grup migsniowych, a ich celem jest poprawienie naszej sprawnosci
funkcjonalnej. Zadanie to utatwia niestabilna powierzchnia pitki, ktéra zmusza migénie do reakc;ji.
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