ZDROWY
kregostup

Zajecia wzmacniajg i rozciqgajq
mie$nie przykregostupowe, grzbietu,
brzucha, szyi, barkéw i miednicy oraz
aklywizujg cate ciato. Poprawia fo

samopoczucie,

zmniejsza bél, a takze powoduje
odprezenie i rozluznienie sylwetki.
Cwiczenia polecane sq dla oséb

w kazdym wieku.

AQUA aerobic

Cwiczenia w wodzie to bezpieczna forma
aklywnosci fizycznej, kibrg moze uprawiaé
kazdy, niezaleznie od wieku oraz kondycji
fizycznej. Jest to rodzaj gimnastyki korekeyine,
ktory wywodzi sie od ¢éwiczen rehabilitacyjnych
w basenie. Podczas aqua aerobiku odcigzony
jest caty uklad kostno-stawowy, co powoduje,
ze ta forma ruchu polecana jest tez osobom,
chorujgecym na osteoporoze, cierpigcym na

nadciénienie temicze lub z problemami

z kregostupem i stawami, a takze paniom

PILATES

System Pilates to potgczenie jogi,
baletu i éwiczen izometrycznych.
Wedlug zatozen Pilatesa metoda ta
przyczyniaé sie ma do: wzmocnienia
mie$ni bez ich nadmiemego
rozbudowania, odcigzenia
kregostupa, poprawy postawy,
uelastycznienia ciata, obnizenia
poziomu stresu oraz ogdlnej poprawy
zdrowia oséb ¢wiczgeych.

BALL workout w ciqzy. Ritmo LATINO
Trening na duzej migkkiej pitce, Gorqce latynoskie rytmy
wzmacniajqey i wspaniale ksztattujqey i nieskomplikowana choreografia.
mieénie brzucha Odkryj w sobie zmystowosé
i plecow. Stymuluje prace miesni i gracje niezaleznie od wieku
gtebokich brzucha, co prowadzi do i kondycji. Gwarantujemy dobrg
zbudowania swoistego gorsetu zabawe oraz zadowolenie
mie$niowego wokot kregostupa chronige z wykonanego wysitku.
go przed wypadkami. Zajecia
przeznaczone zardwno dla kobiet jak
i mezczyzn.
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ZDROWY kregostup BALL workout erobic PILATES LATING
19.30-20.15
PON. Mairta
WIT. ]O'OO_.] 1.00
Ania
8R 12.00-12.45 17.30-18.15
' Marta Angela
CIW. ]7.30-.]8.30 19.30—20.30 18.30-.19.30
Ania Ania Ania

Uprzejmie prosimy o dokonanie wcze$niejszej rezerwacji.
Cena 1 zajgé wynosi 25 zt.
Karnety miesieczne: 4 zajecia — 85 zi, 8 zaje¢ — 140 zt, 12 zajeé¢ — 180 zt, bez ograniczeh — 230 zt.
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