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ZAJECIA WZMACNIAJACE ZAJECIA CARDIO
Poranny trening partie . Zajecia prowadzone z wykorzystaniem ciezaru wiasnego ciata oraz obcigzenia Trening wytrzymatos$ciowy o il éci fizjologi j z wyk i 1! sportéw walki (ciosy, kopniecia, bloki,
MORNING fe Ada A . 5 . N 5 " 2h uk . KICK POWER Lt olbsl frt . N "
WORKOUT zewnetrznego w postaci: cigezarkéw, gum oporowych itp. Wydtuzona rozgrzewka adaptuje organizm do wzmozonego wysitku, a cze$¢ gtéwna treningu uniki), w potaczeniu z rytmem i muzyka Lekc1a wpbywa na poprawe wytrzy sity i Dynamika, energia, moc doskonatych wrazen!!!
orzezwi i yzuje na caly dzien. Zajecia dla kazdego. Rozpocznij dzier od obowigzkowej dawki wysitku fizycznego.
Trening wzmacniajacy dolne partie ciata (brzuch posladki, uda). ABT to jednocze$nie trenlng wpr i przyg do ZAJECIA BODY & MIND
wysitku flzycznego (uktad sercowo-naczyniowy, mieSniowy i kostno-wiezadtowy). Podczas zaje¢ skupiamy sie na nauce krokow podsbawowych technice
ABT wykonywania éwiczerh wzmacniajacych (bedacych niezbednym elementem wprowadzajacym do efektywnego treningu fitness). Zajecia skierowane dla Wspolczesna f'tness owa odmiana jogi. Body ART laczy w sobie elementy jogi, fizjoterapii, japoriskiego DO IN, pozycji wiasnych i
os6b rozpoczynajacych program treningowy. Zalecane réwniez osobom z przeciwwskazaniami do intensywnych wysitkéw. Trening o niskiej ddechowych. Celem ¢wiczen jest stopniowe zapewnianie odpowiedniego funkcjonowania catego ciata, poprzez wzmocnienie i
N £rd BODY
intensywnosci. ART stablllzaqe wszystkich mie$ni zaangazowanych w ruch. Zwiekszona $wiadomos¢ i celowe wdrazanie oddychania przynosza ciatu relaks w trakcie ¢wiczenia
jak i po jego zakonczeniu. Lekcja przeznaczona dla oséb aktywnych, chcacych zadbac o swoja sylwetke, a jednoczesnie uzyskaé wszystkie zdrowotne
Trening P i K Hui ie grupy przy wykorzystaniu oporu wiasnego ciata. Trening skupia sie szczegdlnie na i relaksujace efekty praktyki jogi. W zaleznosci od zaawansowania grupy, dzielimy zajecia na poziom poczatkujacy i zaawansowany.
CELLU STOP kolicach ciata zonych na odktad sie tkanki ttuszczowej przyczyniajacej sie do powstawania cellulitu (ramiona, posladki, uda, brzuch). L N . - R R ) . R
Trening stanowi doskonate przygotowanie do zaje¢ wzmacniajacych na wyzszych poziomach zaawansowania. Systen_] Cwiczen opracowany przez Josepha Pilatesa, obeJmu]acy halrmomjlnq w_spo’:prace umysh! i ciata, Jakp skuteczny spt_:sob na plqskl brzuc!\,
mocniejsze plecy i szczupla sylwetke. Doskonaty trening dla oséb z bolami kregostupa. Zajecia polegajg na wykonywaniu serii ruchéw w sposéb
) ) ) ) _, - ) ) , N . PILATES ptynny i kontrolowany, przy jednoczesnym angazowaniu ciata i umystu. Pilates nie tylko poprawia sylwetke, lecz takze zwieksza elastycznos$é
Innowacyjna forma treningu fitness. Potgczenie techniki lekcji BS z Body&Mind. Wykorzystanie globalnych, kompleksowych ruchéw z uzyciem pl"(l ovo- ciata. Pomaga przywréci¢ naturalng réwnowage w budowie ciata oraz prawidtowa funkcje organéw wewnetrznych. Cwiczenia maja przede wszystkim na
OVO BALL Ball. Praca w funkcjonalnych sekwencjach ruchowych, kompleksowe uruchamianie catych tasm mlesnlowych poprze balans CW|czen|a rownowazne celu wzmocnienie centrum ciata, czyli mieéni odpowiadajacych za utrzymanie prawidtowej postawy ciata.
mobilizujace i stabilizacje. Réznorodne modyfikacje i ptynno$¢ taczenia ¢éwiczen wplyng na y i,
pracy ciala. Praktyka ta opiera sig na ¢wiczeniu asan, czyli pozycji jogicznych, ktdrych celem jest uelastycznlenle wzmocnienie i oczyszczenie ua&a a takze
R . . . ) . . i o ., uspokojenie umystu i osiggniecie wewnetrznej harmonii. Joga méwi, Ze ciato i umyst s ze soba p i na siebie
Trening wzmacniajacy wszystkie grupy miesniowe. Doskonate rezultaty pracy nad ciatem dzigki niestabilnej powierzchni pitki, ktdra u uczestnikow Stan ciata wplywa na stan umystu i ma w nim swoje odzwierciedlenie i odwrotnie. Poprzez praktyke asan i ¢wiczenia oddechowe (pranajama) mozna
FIT BALL wymusza $wiadoma prace, technikg i szukanie tzw. balansu ciata. Trening z pitkq to pofaczenie efektéw wzmacniajacych migénie, korekcyjnych, YOGA poérednio wplyna¢ na umyst i " zatrzymaé jego poruszenia”. Joga pomaga takze zwalcza¢ béle glowy i stawéw, utatwia tagodne przejécie przez
stabilizujacych i odcigzajacych stawy kregostupa. Trening dla wszystkich. okres przekwitania, wspomaga leczenie depresji i pomaga zrzuci¢ nadwage,. Joga wspomaga leczenie i leczy wiele innych chordb i dolegliwoéci. Asany
zwiekszajg site i wydajno$¢ miesni, Sciegien, systemu krazenia, systemu nerwowego, majg réwniez korzystny wptyw na umyst i psychike; wymagaja
(Body Sculpt) Trening ksztattujacy i wzmacniajacy wszystkie grupy migsniowe. Trening o umiarkowanej intensywnosci nastawiony na rzezbienie skupienia na oddechu, co wptywa korzystnie na prace serca, a to pomaga w dotlenieniu komdrek ciata i przyspieszeniu proceséw metabolicznych.
BS sylwetki, Obcigzeniem stosowanym w lekgji jest czesto opor wiasnego ciata, grawitacja oraz hantle. Umiarkowane tempo pracy, duza liczba powtdrzen,
skupienie na technice ¢wiczen taczenie ¢wiczen i ruchéw w sekwencje wptywa na wzrost efektywnosci treningu, a tym samym na doskonate rezultaty w Comfort Yoga wywodzi sie z bezposrednio z hatha-yogi. Podczas godzinnych zaje¢ wykonujemy pozycje z kazdej grupy asan (pozycje stojace, siady, sktony,
postaci wysmuklenia sylwetki. Trening dla kazdego, polecany szczegdlnie jako kolejny etap po zajeciach ABT. COMFORT skrety, wygiecia w tyt i odwrdcone), pozostajgc w nich krétko i koncentrujac sie na oddechu. Naszym celem jest uelastycznienie, wzmocnienie i
YOGA oczyszczenie ciata, a takze uspokojenie umystu i osiggniecie wewnetrznej harmonii. Zajecia moga odbywac sie przy relaksujacej muzyce jak i w zupetnej
Trening ksztattujacy i wzmacniajacy wszystkie grupy mieSniowe przy uzyciu oporu zewnetrznego czyli gum oporowych (tubingi).Wszechstronne zastosowanie ciszy, sprzyjajacej skupieniu.
BS & TUBE
gum oporowych wptywa na duzg atrakcyjnosc lekgji, jej efektywno$¢, przy jednoczesnej redukgji tkanki ttuszczowej. Trening dla wszystkich.
STRETCHING Zestaw Cwiczen rozciggajacych zapewniajacy prawidtowa ruchomos$¢ stawdw, niwelujacy przykurcze migsniowe, poprawiajacy elastycznos¢ miesni oraz
Trening ogdlnorozwojowy pozytywnie wplywajacy na uktadu krazenia i miesni go. Intensywne zajecia z wykorzystaniem $ciegien. Stretching to niezbedne uzupetnienie kazdego treningu. Polecane kazdemu.
BS & STEP stepu oraz ciezarkéw. Proste, nieskomplikowane kroki na stepie w potaczeniu z éwiczeniami wzmacniajgcymi (trening interwatowy) doskonale modelujg
sylwetke i przyspieszaja spalanie kalorii. POWER STRETCH | Rozcigganie i wzmacnianie w jednym, Potaczenie ¢wiczen, figur w ptynna choreografie dajace ciatu relaks, rozcigganie, ptynnos¢ ruchu.
(Total Body Conditioning) Trening interwatowy, naprzemienna praca ukfadu krazenia i migsniowego. W czesci aerobowej wykorzystujemy proste . . . . - y o I . y -
TBC choreografie bazujace na typowych krokach fitness na podtodze, a w czesci wzmacniajacej wykorzystamy dodatkowy sprzet ( hantle, gumy badz jedynie opor _Nowatol:sh trening *al.zqq.' stre_tchlng, wzmacnianie migsni gtebokich odpowmdnaln_y ch « sbablllzac_]e ! pramd}_om_/q postawe ciata,  angazujac
N 5 ; : : ¢ cio dyio PORT DE BRAS | jednoczesnie migsnie ramion i grzbietu do ruchu ciata. Intensywna praca nad kontrola swojego ciata poprawia koordynacje i rownowage, nadajac ruchom
wiasnego ciata). Ciekawy i efektywny trening, w ktérym zawsze co$ sie dzieje. A = i e N g
wiecej gracji i pewnosci. Potaczone techniki fitness, fizjoterapii i baletu.
CORE Trening ogo6lnorozwojowy pozytywnie wplywajacy na prace uktadu krazenia i mie$niowego. Kompleksowy trening wykonywany na ruchomej
TRENING platformie REEBOK CORE BOARD. W zaleznosci od poziomu zaawansowania, trening podzielony jest na poziom $rednio zaawansowany oraz poziom INDOOR CYCLING
zaawansowany.
Trening wytrzy Sci ik Yy z uzyci sztangi, o zréznicowanym qezarze w zaleznosm od wzmacnianej grupy miesniowej i Trening wytrzymatosciowo - sitowy przy muzyce na specjalnie przygotowanych rowerach stacjonarnych. Trening dla kazdego niezaleznie od wieku,
PUMP indywidualnych mozliwosci cwuacego Lekqa o duzej efektywnosu ja tkanki 1] y i. Glownym celem jest INDOOR pici, czy sprawnosci fizycznej, dzieki mozliwosci regulacji obcigzenia wg indywidualnych potrzeb. Niezapomniane wrazenia, motywacja, chwila oderwania
poprawa wydolnosci organizmu, wzrost wytrzymatosci i sity miesni na rzecz pieknego ich zarysu. Trenmg dla zaawansowanych. CLCLING si¢ w Swiat gorskich wycieczek, czy leSnych zakatkow, a przy tym spalanie tkanki tluszczowej, poprawa wytrzymatosci i wydolnosci organizmu. W
zalezno$ci od wytrenowania organizmu, Indoor Cycling podzielony jest na rodzaje:
ZAJECIA CHOREOGRAFICZNE Low Zajecia w przedziale 65-75% HR. Celem treningu jest zwiekszenie wytrzymatosci i wydolnosci tlenowej. W trakcie zaje¢ Low wspomagamy metabolizm
tluszczy. Zalecany osobom poczatkujacym, jako doskonaty trening budowania bazy tlenowej.
Aléaggic ‘zl're_nlng aerobowy nas_lzwmny na redukcje tkanki ttuszczowej. Nowy wymiar zajec - spalanie kalorii, troszke tanca, Swietna zabawa i duzo dobrego humoru. zajecia w przedziale 75-85% HR, praca w gémych granicach tetna tlenowego, jazda po ciezkim terenie, kombinacja technik gérzystych oraz phaskich.
ajecia dla wszystkich. HILL " ; o > Ny o ¢ e N
Celem treningu jest podniesienie progu przemian beztlenowych, zwiekszenie sity oraz budowanie masy mieSniowej. Trening dla zaawansowanych.
Trening aerobowy (choreografie) na platformie zwanej stepem. Regulame uczestnictwo w lekcji poprawia 0gélna wydolnos¢ organizmu, T zajecia w przedziale 75-85% HR, praca w gornych granicach tetna tlenowego, jazda po ciezkim terenie, kombinacja technik gérzystych oraz ptaskich.
ynacje, pamigc r a1 or przestrzenna. Wplywa pozytywnie na spalanie tkanki tiuszczowej oraz wzmocnienie dolnych partii ciafa. Celem treningu jest podniesienie progu tlenowego oraz zwiekszenie tolerancji na wyzsze tetna. Trening dla zaawansowanych.
STEP Doskonate przezycie, dawka dobrego humoru._Tremng step zostat podmelqn_y na 3 poziomy, tak by kazdy ucze'_stnlk ’znalaz’: poziom odpowmdgjacy
aktualnym umle]e»tnosqom;»step Podstawowy - uklerunkowany na naluke techmk_l, nazv.v krokm’/v pod_stawquch, bezpleczgnstwel) podczas treningu. C|§g+a zajecia w przedziale 65-85% HR. Praca w niskich i wysokich strefach tetna tlenowego "jazda po nieznanym terenie". Kombinacje terenéw ptaskich i
praca wykorzystujaca jedynie kroki podstawowe. Idealny trening dla oséb poczatkujacych; step $redni — skierowany do osob, ktdre uczeszczaly na poziom MIX CLASS gérzystych z wykorzystaniem wszystkich technik. Celem treningu jest zwigkszenie wytrzymatosdi, wydolnoéci organizmu oraz spalanie tkanki ttuszczowej.
stepu podstawowego. Step zaawansowany - skierowany do osob, ktdre regularnie uczeszczajg na zajecia, trening o wyzszej trudnosci choreograficznej. Trening dla wszystkich.
ZUMBA Zainspirowana latynoskimi rytmami fuzja tanca i aerobiku. Proste kroki taneczne, $wietne kombinacje ruchéw i motywujgca muzyka, stwarza atmosfere
Swietnej imprezy i totalnie porywa nas do zabawy. Bardzo dynamiczna i ekscytujgca kombinacja rytméw latynoskich i miedzynarodowych. ZAJECIA SPECIALISTYCZNE
Potaczenie precyzyjnie dobranych éwiczen ksztattujacych sylwetke, z wysokoenergetycznymi ¢wiczeniami kardio a to wszystko przy latynoskich rytmach.
ZLRS Wybuchowa mieszanka, spalacza kalorii, treningu sitowego i muzycznej imprezy fitness. Podczas $wietnej zabawy nawet nie zorientujesz sie kiedy poprawi Charakterystyczne chodzenie ze specjalistycznymi kijami JESt po’:aczenlem cwmzen spalajacych kalorle
UL sie Twoja sylwetka i wzmocnia mieénie rak, ndg, brzucha i poéladkéw! 2 budujacym ciato treningiem sitowym. Trening wytrzy
! ! NORDIC i spala tkanke ttuszczowa. Nordic walking angazu]e 90% miesni naszego organizmu, a w zwigzku z tym, ze wykorzystuje réwniez migsnie gornej
WALKING potowy ciata, pozwala na spalenie co najmniej o 40 % kalorii wiecej niz zwykte chodzenie - nawet 500 kcal na godzine. Uzywanie kijow utatwia
ZAJECIA PROZDROWOTNE ruchy lokomocyjne, wiec chodzenie staje sie tatwiejsze. Dodatkowym atutem systematycznego marszu z kijami jest bezurazowo$¢. Migénie gornej czesci
ciata zaangazowane w ruch powodujg odcigzenia stawow biodrowych, kolanowych i skokowych o okoto 20%.
ZDROWY quelcig ukier_unkowane na profilaktyke, _rpinimalizov!aniu bali kregostupa. Korel_(cja, stabilizacja,_ wy_réyvnyw;nie napieé mje_s'niowych,' odciqze_nig Oraz silpe Grupowy trening obwodowy na specjalnie przygotowanych urzadzeniach sitowych i cardio. Jedyny w Polsce trening grupowy na 12 stanowiskach
KREGOSEUP miesnie grzbietu - to gtéwne zaIetY lekcji. W lekgji bardzo czesto wykorzystujemy prace z duzymi pitkami stanowigcymi idealne zrédto odcigzania stawow pozwalajacy na efektywnie i bezpiecznie wykonywanie cwiczer w takt muzyki z instruktorem. Niezwykla zaleta treningu jest fatwosc obstugi urzadzen,
kregostupa. Trening dla wszystkich. TRENING indywidualizacja treningu poprzez dobdr obciazenia do wtasnych mozliwosci oraz praca w rytmie muzyki,co nadaje treningowi niezwykly charakter. Trening
. . . L L ) L OBWODOWY ten motywuje do wspdlnego i systematycznego treningu, jest niezwykle bezpieczny treningiem, wyzwala niezapomniane emocje, poprawia sylwetke,
LATINO Prog(rjam zajec przygotow_zny z rr]ys_la ° !(aZde,JI Par:(l s%odn'e Wa]agsl S'I_IQ d2|eck|a.kzrog|"am Ewmzer_l dia przy: Schh r:]am, chcaclzch ath(‘jNh[“e przyfgotl?v_vac Sig C!O wzmacnia mieénie, poprawia prace uktadu krazenia. Proponujemy zajecia BASIC ( lekcja wprowadzajaca), POWER ( akcent sitowy) , FAT BURNING (
DANCE porodu. W zajeciach znajda sie éwiczenia ogdlno-kondycyjne, oddechowe, relaksacyjne, korygujace postawe ciata oraz nauke prawidiowego funkcjonowania akcent wytrzymatodciowy ) oraz MASTERCLASS (trening 1,5 godzinny)
w codziennych czynnosciach.
ZAJECIA TANECZNE
Taniec charakteryzujacy sie ogromng dynamika, energia i charyzma. Jest to forma taneczna opierajaca sie na znanych nam teledyskach i videoklipach
MTV DANCE | réznych zagranicznych gwiazd. Na zajeciach uczymy sie izolacji w ciele, podstawowych krokéw hip hopu , ktére Smiato mozemy wykorzysta¢ na réznych
imprezach. Kazdy ruch interpretujemy na swéj sposdb. Taniec ten jest odzwierciedleniem naszej kobiecosci i zmystowosci.
LATINO Zajecia latin tacza w sobie rézne style tafcéw laty n sprawnie poruszac sie po parkiecie w rytmie salsy, cha-
DANCE cha-cha, samby, jive'a lub mambo. Taniec Iatynoamerykanskl gwarantuje $wietne samopoczucie, poprawia sylwetke, maluje usmiech na twarzy i

pomaga nam odkry¢ wdziek, ktorego dotad nie dostrzegalismy w sobie.




