NIEDZIELA

PONIEDZIALEK

WTOREK

20.00-20.45

08.00-08.45

13.00-14.30

10.00-11.00

16.00-16.45
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Zdrowy kregostup — program éwiczen, ktére majq na celu wptyngé
korzystnie na postawe ciata, zredukowa¢ dolegliwo$ci bélowe w okolicy
kregostupa, a takze rozluznié i usungé przykurcze mie$niowe.

Pilates — zestaw ¢éwiczen, ktéry w spokojny, kontrolowany sposéb wzmacnia
mieénie catego ciata i poprawia ich elastyczno$é. Trening korzystnie
wptywa na wyglad i psychike, poprawia réwnowage i $wiadomo$¢ ciata,
niweluje béle kregostupa i stawdw, uczy poprawnego oddychania.

Nordic Walking — dzieki specjalnie zaprojektowanym kijkom, Nordic Walking
jest doskonatym éwiczeniem catego ciata dla oséb w kazdym wieku.
Podczas marszu intensywnie pracujg mieénie grzbietu, obreczy barkowej

i gérnych konczyn, ktére naprzemiennie napinajq sie i rozluzniajq.

Ponadto trenowane sq mieénie posladkéw, brzucha i plecéw.

Fit Ball + Stretching — ¢wiczenia z pitkg angazujqce do pracy wszystkie
grupy mieéniowe, wymuszajq wtasciwg postawe ciata i prace nad
rownowagg. Ten trening nie tylko wzmacnia miesénie i rzezbi ciato,

ale réwniez przynosi ulge, odcigzajgc kregostup. To trening o niskiej
infensywnosci i wysoce wymiernych korzy$ciach potgczony ze stretchingiem
polega na rozcigganiu (10-15 sekund) i rozluznianiu mieéni (2-5 sekund).

Aqua Aerobik — rodzaj treningu aerobowego (tlenowego) — najzdrowszego
dla organizmu, a ponadto najskuteczniej redukujgcego tkanke ttuszczowq.
Podczas wodnego aerobiku mozna spali¢ od 400 do 500 kcal w ciggu

45 minut — to wiecej niz w czasie tradycyjnych zaje¢. Cwiczge w wodzie,
musisz bowiem dodatkowo pokona¢ jej opdr.
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SRODA

CZWARTEK

PIATEK

10.00-11.00

16.00-16.45

12.00-12.45

20.00-20.45

08.00-08.45
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BPU+ Stretching — BPU to skrét od "brzuch, posladki, uda" i wtaénie
na tych partiach koncentrujemy sie podczas treningu. Cwiczenia majg
charakter wzmacniajgco-ksztattujgcy. Wykonywane systematycznie
modelujq ciato i przy$pieszajq spalanie tkanki ttuszczowe;.

Pilates — zestaw ¢éwiczen, ktéry w spokojny, kontrolowany sposéb wzmacnia
miesnie catego ciata i poprawia ich elastyczno$é. Trening korzystnie
wptywa na wyglad i psychike, poprawia réwnowage i $wiadomo$é ciata,
niweluje béle kregostupa i stawdw, uczy poprawnego oddychania.

Interwat — trening polegajgcy na zmiennej intensywnosci éwiczen
— krétkie okresy intensywnego wysitku przeplatajq sie w nim z dtuzszymi
okresami umiarkowanego wysitku.

Stretching — stretching rozciggajqgcy i rozluzniajgcy miesnie.

Aqua Aerobic — ¢éwiczenia wykonywane w wodzie, ktére sq potgczeniem
zajed fitness, ptywania oraz gimnastyki korekcyjnej.
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