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) Gwiazda Morza Resort SPA&SPORT zastrzega sobie prawo do zmian w grafiku.

(J / Gwiazda Morza Resort SPA & SPORT reserves the right to change the schedule.

Poniedziatek Wtorek Sroda Czwartek Pigtek Sobota Niedziela
Monda Tuesda Wednesda Thursda Frida Saturda Sunda

Poranny rozruch/

9.15-10.00 Be Board Fitness : Be Board Trening obwodowy Be Board
morsowanie
10.15-11.00 Stretching Trening obwodowy
~ Zdrowy
16.00-16.45 Kregostup Zdrowy Kregostup
18.00-18.45 Pilates Pilates
19.00-19.45 Joga Joga *Zumba

INFORMACJE DODATKOWE:

* Rezerwacja $cianki wspinaczkowej wystepuje w
godzinach 9:00-16:00 i jest dostepna dla oséb powyzej
5 roku zycia.

+ Lekcja ptywania w poniedziatki, $rody, piatki i niedziele
dostepna jest w godzinach 9:30-11:30 i 12:00-14:00.
W dni funkcjonowania zaje¢ sportowych typu BeBoard
lekcje ptywania dostepne w godzinach 12:00-14:00.

+ Czas trwania lekcji ptywania to 30 minut. Pozostate
zajecia sportowe trwajg 45 minut.

* Zumba odbywa sie w terminie: 15.10, 29.10, 12.11,26.11,
03.12,17.12

Informujemy, ze w zwigzku z obostrzeniami w ramach rozporzadzenia rzgdowego dotyczacego COVID, prosimy o

~ S e . S . wczesniejszy kontakt z Instytutem SPA, celem weryfikacji, czy dane zajecia mogg sie odby¢. Hotel zastrzega sobie
(,)l)(,)\\ lchlu cl Z(ll)lb_\ l]d prawo do zmian w grafiku z przyczyn losowych.
. . /Please be advised that due to the restrictions under the government regulation on COVID, please contact the SPA
zalecla Sl)()l‘t()\\ve Institute in advance to verify that the classes can take place. The hotel reserves the right to change the schedule for

random reasons.

Registration for sport activities
Prosimy o przybycie 5 minut przed rozpoczeciem zaje¢ do Recepcji Sport (poziom -1).
ap] )|i(lg. /Please, arrive 5 minutes before the start of the activities at the Sport Reception Desk (level -1).
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Gwiazda Morza Resort SPA&SPORT zastrzega sobie prawo do zmian w grafiku.

L' (J ! / Gwiazda Morza Resort SPA & SPORT reserves the right to change the schedule.
Nazwa zajec Opis

Pilates

Joga

Joga na tarasie

Zdrowy kregostup

Trening obwodowy

Trening personalny

Be Board

Rozruch
poranny/morsowanie

Stretching

Fitness

Zumba

trening, ktorego celem jest wzmocnienie miesni gtebokich, miesni okreznych kregostupa i
poprawa ruchomosci w stawach. Cwiczenia tacza w sobie elementy baletu, jogi i ¢wiczerh
izometrycznych. Metoda ma na celu: odciagzy¢ kregostup, poprawi¢ postawe ciata, zredukowa¢
stres i napiecie, wzmocni¢ mieénie catego korpusu i koficzyn. Cwiczenia sprzyjaja wytworzeniu
naturalnego pasa ochronnego poprzez wzmocnienie centralnych czesci ciata. Miedzy ¢wiczeniami
pojawiaja sie ¢wiczenia rownowazne, oddechowe i rozciggajace.

trening oparty na ¢wiczeniach rozciggajgcych tzw. Asanach, elementach wzmacniajacych,
technikach oddechowych oraz medytacji. Gtdwnym zatozeniem treningu jest ksztattowanie
koncentracji, wytrwatosci, cierpliwosci i wzrost Swiadomosci wiasnego ciata. Pozytywnie wptywa
na rozwaj elastycznosci miesni poprzez wzmocnienie mies$ni stabilizujgcych postawe.

poranna joga na Swiezym powietrzu podczas ktdrej Swieza bryza pozwala ¢wiczy¢ bez
nadmiernego meczenia sie, sam trening sprzyja pobudzeniu organizmu na caty dzieri. Cwiczenia
majq niezwykle pozytywny wptyw na organizm, sg przyjemne i wyjatkowo inspirujace.

forma zaje¢ prozdrowotnych, profilaktycznych i rehabilitacyjnych. Cwiczenia maja na celu terapie
bdléw kregostupa, zapobiegajg kontuzjom, polepszajg elastycznos¢ i mobilnos¢ miesni, wiezadet,
stawow i Sciegien. Poprawiajg jakos¢ wykonywania codziennych obowigzkéw wykonywanych w
pracy czy domu. Podczas zaje¢ wykorzystywane sg ¢wiczenia wzmacniajace, rozluzniajace,
mobilizujgce, izometryczne, a takze stabilizujace.

jest to potaczenie ¢wiczen o charakterze sitowym oraz cardio. Obwdd sktada sie z kilku stacji, na
ktérych wykonywane sg ¢wiczenia na poszczegdlne partie miesniowe. Cwiczenia sg dobrane w taki
sposob by zaangazowac cate ciato. Trening ten jest rodzajem treningu interwatowego.

s3 to indywidualne zajecia na sitowni z trenerem. Cwiczenia sg dostosowane indywidualnie do
potrzeb, mozliwosci i celdw jakie chcemy osiggnac. Rolg trenera jest zadbanie o to, aby ¢wiczenia
byty wykonywane w sposdb poprawny.

zajecia prowadzone na wodzie. Cwiczenia stymulujg prace miesni gtebokich i wzmacniajg poczucie
rownowagi, gwarantujgc przy tym mnéstwo dobrej zabawy.

proste ¢wiczenia pobudzajgce tetno, cieptote ciata, przygotowujgce do codziennej aktywnosci. W
przypadku morsowania jest to wejscie do wody po uprzedniej rozgrzewce, ale bez koniecznosci
petnego zanurzenia. Wejscie do wody zalezy od komfortu i odwagi ¢wiczacego.

zestaw ¢wiczen fizycznych polegajgcy na rozcigganiu miesni w celu ich uelastycznienia, a takze
rozruszania i poprawy ukrwienia uktadu motorycznego.

zestaw ¢wiczen z przyborami lub bez, mogacy zawierac elementy uktadu choreograficznego.
Zajecia nastawione na wzmocnienie mies$ni i uktadu krazenia.

zajecia realizowane w oparciu o choreografie inspirowang gtdwnie taricami latynoskimi (salsa,
merengue, cumbia, reggaeton, soca, samba, tango, flamenco), zawierajgcy wszystkie elementy
wzmacniajace uktad krgzenia, prace miesni, rownowage i gibkosc.



