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* Treningi Body Ball oraz Step Basic odbywajg sie przemiennie co drugi tydzien

Trening sitowo-wzmacniajgcy przy uzyciu gryfow, Swietnie ksztattujacy sylwetke, spalajacy tkanke ttuszczowg. Dla pan i

PUMP panow.
Trening ogdlnorozwojowy, wzmacniajacy wszystkie grupy miesniowe z wykorzystaniem sprzetu fitness (obcigzenia, gumy,
TBC stepy itp.). Dla wszystkich, ktérzy chcg wzmocni¢ zaréwno gdrne jak i dolne partie ciata.
ABT Zestaw prostych éwiczen. Zajecia wzmacniajace miesnie posladkéw, ud i brzucha. Przeznaczone dla kazdego.
Zajecia o charakterze ogdlnorozwojowym angazujace wszystkie partie ciata. Oprdocz ksztattowania sylwetki, celem tych zajeé
BODY jest réwniez podniesienie wydolnosci organizmu. Wiaczenie do zaje¢ uktadu podstawowych krokéw dodatkowo podnosi
SHAPE tetno, co przyspiesza spalanie tkanki ttuszczowe;j.
ABS Zajecia polegajace na ksztattowaniu miesni brzucha i wysmukleniu talii, zakoriczone ¢wiczeniami rozciggajacymi wszystkie
STRETCH grupy miesniowe, w celu zachowania ich naturalnej dtugosci i elastycznosci.
Zajecia z pitka fit ball sprawia, ze btyskawicznie wzmocnisz swoje ciato i nadasz mu wyjatkowg jedrnos¢. Balansowanie na pitce
BODY uaktywnia wiele grup miesniowych w szczegdélnosci miesnie szkieletowe odpowiedzialne a utrzymanie prawidtowej postawy.
BALL Cwiczenia z pitka polecane s dla os6b w kazdym wieku, a szczegdlnie dla oséb majacych problemy z kregostupem.
Zajecia wzmacniajace mieénie catego ciata. Cwiczenia wykonywane sa przy spokojnej muzyce, w rytmie wtasnego oddechu.
PILATES Pilates ksztattuje nawyk utrzymania prawidtowej sylwetki oraz poprawia czucie wtasnego ciata. Dzieki ¢wiczeniom wzrasta
Swiadomosc ruchu i koordynacja. Dla wszystkich.
FAT Trening aerobowy o $rednim natezeniu, ktérego celem jest spalanie tkanki ttuszczowej
BURNING g y e , g jest sp j.
PLASKI Pierwsza cze$¢ zajec to trening aerobowy sktadajacy sie z podstawowej choreografii na podtodze, majacy na celu spalenie
BRZUCH zalegajacej na brzuchu tkanki ttuszczowej. Druga czes¢ zajed to éwiczenia wzmacniajgce miesnie brzucha.
To zajecia, ktdére poprzez swietng zabawe ksztattujg nasza sylwetke, dbajg o naszg kondycje, a przede wszystkim napawajg nas
ZUMBA optymizmem i wprawiajg w Swietne samopoczucie. Proste kroki taneczne, swietne kombinacje ruchéw i motywujaca muzyka
stwarza atmosfere swietnej imprezy i totalnie porywa nas do zabawy.
STEP Proste zajecia dla poczatkujgcych z uzyciem stepu. Nauka podstawowych krokéw, prostej choreografii i techniki.
BASIC Zaangazowanie gtéwnie dolnych partii ciata. Cwiczenia o umiarkowanej intensywnosci, pomagajace spala¢ tkanke ttuszczowa.
DANCE Taneczna forma aerobicu, choreografia bazuje na znanych krokach. Swietna atmosfera i magiczny klimat, zajecia inspirowane

muzyka Latino, Afro, Oriental, Broadway i Pop, Hip-Hop i inng. Zajecia dla grupy zaawansowane;j.

KIEROWNICTWO KLUBU ZASTRZEGA MOZLIWOSC ODWOLANIA ZAJEC W PRZYPADKU, GDY LICZBA CHETNYCH NA AEROBIK BEDZIE
MNIEJSZA NIZ 5 0SOB



