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BASIC STEP

SKI CLASS BASIC STEP 11:15

2" ABA ABS & STRETCH

KIEROWNICTWO KLUBU ZASTRZEGA MOZLIWOSC ODWOLANIA ZAJEC W PRZYPADKU, GDY LICZBA CHETNYCH NA AEROBIK BEDZIE MNIEJSZA NIZ 5 0SOB
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OPIS ODDZIALYWANIE NA WYKORZYSTYWA POZIOM POZIOM
PARTIE CIAtA NY SPRZET TRUNDOSCI INTENSYWNOSCI
Proste ¢wiczenia ujedrniajace skore,
ANTI L .. o 3 . maty, ovoball,
CELLULITE ksztattujace i wzmacniajace migsnie. Posladki, uda, brzuch ¢
Wymodeluj swoje ciato, usun cellulit! stepy | |
Wzmacniamy i modelujemy brzuch, usuwamy
ABS & »oponke”, wysmuklamy talie! W drugiej czesci | cz. — brzuch,
STRETCH . . . g . . maty
rozciggamy wszystkie migs$nie, przez co Il cz. — cate ciato P
zapobiegamy wielu kontuzjom. -
Wyrzezb swoje ciato! Trening wzmacniajacy Gorne i dolne partie maty, gumy,
wszystkie partie ciata z wykorzystaniem ciafa; wszystkie grupy ovoball, stepy,
sprzetu. Wzmocnij i uksztattuj swojg sylwetke! miesniowe ciezarki |
Trening siiowo—yvzm‘ac’ni‘ajqcy z uzyciem Gérne i dolne partie )
PUMP sztang. Ksztattuje migsnie, spala tkanke . . sztangi, maty.
ciata; wszystkie grupy
tluszczowa. - stepy a -
Dla parii dla pandéw. migsniowe
Specjalistycz.ny tr.enin.g przygotowujacy ] . maty, gumy,
SKI CLASS do sezonu narciarskiego i snowboardowego. Uda, posladki, brzuch, ovoball. ste
Wzmocnisz miesnie, poprawisz kondycje, ramiona A By, o ‘
zmniejszysz ryzyko urazéw i kontuzji. cigzarki -
TRENINGI ZAWIERAJACE UKEADY CHOREOGRAFICZNE
OPIS ODDZIALYWANIE NA WYKORZYSTYWA POZIOM POZIOM
PARTIE CIAtA NY SPRZET TRUNDOSCI INTENSYWNOSCI
Proste zajecia z uzyciem stepu dla
STEP BASIC poczatkujacych. Podstawowe kroki, prosta Dolne partie ciata
) ) . . step
choreografia. Rewelacyjny spalacz tkanki (uda, tydki) ‘
' > | -
ttuszczowej.
Zajecia choreograficzne ze stepem. Rozwijasz
STEP koclard'ynaq.e, pamn'ac.ruchowa i Ifoncentr.ac.JQ. Dolne partie ciata
Cwiczenia trudniejsze, dla os6b bardziej da. tvdk step ‘
wymagajacych. Swietny spalacz tkanki (uda, tydka) - P ‘
ttuszczowe;j.
Taniec, zabawa, emocje oraz choreografia,
kto . N j i . .
tora poryV\'/a aprayvde przyJem’ny - Cate ciato tanczy! -
efektywny trening! Zajecia dla grupy srednio- P ‘
i zaawansowanej. -
TRENINGI POPROAWIAJACE KONDYCIE
OPIS ODDZIALYWANIE NA WYKORZYSTYWA POZIOM POZIOM
PARTIE CIAtA NY SPRZET TRUNDOSCI INTENSYWNOSCI

Najnowsze trendy: trening funkcjonalny
potaczony z boksowaniem. Zero choreografii, Wszystkie grupy maty, ovoball

zero krokéw aerobikowych, maksimum L. stepy, gumy,

energii!l! Prosty, bardzo mocny trening. migsniowe ciezarki - | ‘
Przekroczysz swoje granice! Dla pan i panéw.

Uderzamy i kopiemy - no contact. Trening
kondycyjno — wytrzymatosciowy, Wszystkie grupy

wykorzystujacy elementy sztuk walki. . - ‘
Koordynacja, ksztattowanie ciata, energia. Dla migsniowe - |

$rednio- i zaawansowanych par oraz panéw.

Zabawa, energia, gorgca muzyka! Trening
ZUMBA inspirowany rytmami afro- latino. Poprawisz
kondycje, uksztattujesz sylwetke. Prosty, Cate ciato tanczy! -

energetyczny trening dla wszystkich! | y | ‘ '
Shake it, move it, feel it!




