PONIEDZIALEK

TBC

,»lotal body condition”, czyli modelowanie calego ciata. TBC to ¢wiczenia wzmacniajace i
przyspieszajace metabolizm. Zajecia odbywajg si¢ w rytm szybkiej muzyki. W trakcie zajec jest
wykonywana sekwencja ¢wiczen na poszczegdlne partie ciata, przy uzyciu rozmaitych sprzetow
min. Hantle, gumy, pitki oraz STEP.

FITBALL

Jest to program treningowy dla o0s6b poczatkujacych oraz $redniozaawansowanych z
wykorzystaniem gumowej pitki. Balansowanie na pitce aktywizuje wiele grup mig¢sniowych, a w
szczegllno$ci wzmacnia migsnie szkieletowe, odpowiedzialne za utrzymywanie prawidtowej
postawy. Zaj¢cia z pitka nie obcigzajg ciata, a ryzyko kontuzji jest minimalne.

PUMP

Trening sitowy ze sztangg przy muzyce. Cwiczenia wykonywane przy umiarkowanym obciazeniu
oraz duzej iloSci powtorzen, zapewniajace poprawe kondycji, przyspieszenie spalania tkanki
thuszczowej, wzmocnienie sity oraz jakosci migéni. Stopien trudnosci modyfikujemy przez dobranie
odpowiedniego obcigzenia. Trening idealny dla kobiet oraz me¢zczyzn, ktorzy chca nauczy¢ sig
poprawnej techniki pracy ze sztanga. Choreografi¢ i muzyke zmieniamy co kilka miesigcy.

STRETCHING &MOBILITY

Glownym celem zaje¢ jest polepszenie mobilnosci 1 elastyczno$ci mieséni, Sciggien, wiezadel i
stawow, zapobieganie kontuzjom, a takze zwigkszenie mozliwosci ludzkiego ciata w zyciu
codziennym. Na zajeciach rozciggamy, ugniatamy, rolujemy i masujemy ciato. Piteczki 1 watki sa
niezbednymi akcesoriami treningu. Jesli masz problemy z mobilnos$cig ruchowg lub rozcigganiem,
te zaje¢cia sg wlasnie dla Ciebie.

WTOREK

ZDROWY KREGOSLUP

Jest to zestaw ¢wiczen majacy charakter terapeutyczny i profilaktyczny przeznaczony dla osob w
kazdej grupie wiekowej, bez wzgledu na stopien zaawansowania. Sg to zajecia z ¢wiczeniami
rébwnowaznymi 1 rozciggajacymi. Podczas ¢wiczen jest stosowana nauka oddychania oraz
stabilizacja postawy. Wykorzystywane w treningu elementy Pilatesu wptywaja na ksztaltowanie
glebokich partii mig§niowych.

STEP BPU

Jest to trening wzmacniajgco — ksztattujacy na stepie. Rozpoczyna si¢ rozgrzewka, po ktorej
nastepuje kompleksowy trening obejmujacy takie parte ciata jak brzuch, uda i posladki. Jest
skierowany do 0sob, ktore chca wyrzezbi¢ 1 wysmukli¢ dolne partie ciata.

LATUNGA

To ¢wiczenia taneczno — aerobowe, prowadzone w rytm muzyki latynoskiej. Kroki zaczerpnigte sg
salsy, samby, bachat’y, cumbia, merengue, regeton, itp.. Podczas energicznych tancéw mozna spali¢
duze ilosci kalorii i jednoczesnie zredukowaé tkanke tluszczowa. Swietnie wplywa na poprawe
kondycji, oraz samopoczucia. Zajecia sg przeznaczone dla wszystkich osob w réznym wieku i o
roznej sprawnosci fizyczne;.



SRODA

TRENING OBWODOWY

Laczy w sobie ¢wiczenia na redukcje tkanki ttuszczowej z ¢wiczeniami wzmacniajagcymi wszystkie
grupy migsniowe. Pozwala nie tylko spali¢ tluszcz, ale takze wymodelowa¢ i ujedrni¢ ciato.
Poprawia kondycje oraz wydolno$¢ organizmu. Trening polega na wykonywaniu 8-15 ¢wiczen,
ustawionych w obwodzie. Czas trwania ¢wiczen to okoto 30-60 sek., wykonywane bez przerwy
jedno po drugim, angazujace wszystkie grupy migsniowe. Daje szybkie efekty.

CARDIO DANCE

Tanczysz. Spalasz kalorie 1 bawisz si¢ wysmienicie. Cardio Dance to zajgcia spalajace, bazujgce na
prostych krokach tanecznych, utrzymanych w tempie umiarkowanej intensywnosci. Podczas
treningu rozgrzejesz cale cialo, wzmocnisz uktad oddechowy i krazenia oraz poprawisz kondycje
ruchowa.

TRIS

TRIS =trzy

Sa to trzy tatwe choreografie. Pierwsza odpowiada za rozgrzanie ciata, druga jest to choreografia
wzmacniajgca a na trzeciej ¢wiczymy balans 1 rownowage. Potaczenie tych choreografii tworzy
100% trening cardio zakonczony ¢wiczeniami na mig¢$nie brzucha.

TRENING INTERWALOWY

Trening polega na ¢wiczenia o bardzo mocnej intensywnosci przeplatanych z ¢wiczeniami o
mniejszej intensywnosci calos¢ w rytm szybkiej muzyki. Trening interwalowy spala tkanke
thuszczowa 1 poprawia wydolno$¢ organizmu.

CZWARTEK

PILATES

Jest zestawem (¢wiczen wzmacniajacych 1 rozciggajacych. Sklada si¢ z polaczenia Ewiczen
gimnastycznych z tai-chi, jogi i baletu. Zajecia odbywaja si¢ przy spokojnej i relaksacyjnej muzyce.
Jest przeznaczony dla kazdego, gdyz nie wymaga duzego wysitku fizycznego.

TABATA

Jest treningiem interwatowo metabolicznym. Polega na wykonywaniu naprzemiennie ¢wiczen o
bardzo mocnej intensywno$ci, w rytm szybkiej muzyki (20 sekund ¢wiczenie 10 sekund
odpoczynek) . Podczas treningu sg angazowane wszystkie mig$nie ciata co wptywa na wspaniate
efekty w do$¢ krotkim czasie.

STEP

Jest to program treningowy przeznaczony dla osob sSredniozaawansowanych z wykorzystaniem
platformy, zwanej stepem. Cwiczenia na stepie polegaja na wychodzeniu oraz wchodzeniu na
stopien o regularnej wysokos$ci. Trening ma charakter ogdélnorozwojowy 1 wptywa pozytywnie na
rozwdj wszystkich partii ciata, ze szczegdlnym uwzglednieniem migéni ud 1 posladkow. Podczas
¢wiczen stosowany jest uktad choreograficzny.

PERFECT BODY
Zajecia prowadzone w umiarkowanym tempie z wykorzystaniem przyrzadow (tasmy, pitki, stepy,
cigzarki). Po rozgrzewce w ktorej brak jest podskokoéw, przeskokéw, biegu prowadzone sa



¢wiczenia wzmacniajgce oraz modelujace poszczegdlne partie ciata. Zajecia zakonczone sa
¢wiczeniami rozluzniajgcymi i niwelujgcymi napiecie po catym dniu :-).

PIATEK

PLASKI BRZUCH + MOCNE PLECY

Zajecia majace na celu wzmocnienie zaréwno migéni plecow jak 1 brzucha. Silne i dobrze
wyéwiczone migsnie tych partii stabilizujg krggostup oraz wplywaja na poprawe sylwetki.
Cwiczenia prowadzone sg z wykorzystaniem dodatkowych przyrzadéw sportowych ( gryf, ciezarki,
pitki)

HEAVYBALL

Cwiczenia z wykorzystaniem 1 kilogramowych pitek Heavyball. Przy umiarkowanie szybkiej
muzyce sekwencje ¢wiczen wzmacniajacych i ksztattujacych. Jest to trening ogdlnorozwojowy,
sktadajacy si¢ z ¢wiczen majacych na celu wzmocnienie wszystkich partii migsni.

DANCE

To zestaw intensywnych ¢wiczen odchudzajacych typu aerobik, potaczonych w kroki taneczne,
prowadzonych w rytm muzyki. Podczas treningu mozna wyrzezbi¢ swoja sylwetke, przy okazji
$wietnie si¢ bawigc. Podczas zaje¢ sg taczone kroki z uktadéw tanecznych takich jak m.in.: salsa,
flamenco, tance arabskie, jazz i hip hop.

MAGIC BAR

Jest to zestaw Cwiczen wytrzymatosciowo — aerobowych ze sztanga w rytm szybkiej muzyki.
Podczas treningu wykonuje si¢ éwiczenia z seria powtorzen ze sztanga. Cwiczenia sa wykonywane
sekwencyjnie, na poszczegolne partie ciala.



