CENTRUM SPORTOWE
FITNESS i YOGA GRAFIK/ FITNESS & YOGA SCHEDULE Bob ¥ uMn A

85-31L Bydgeszcz ul. Broniewskiege 4

odffrom 27.02.2012 . £o/f. +48 52 348 26 4b NIP 9b7-046-20-84

www-bodyldma.pl

poniedziatek " wtorek ” $roda ” czwartek ” piatek ” sobota ” niedziela
09:00 - 09:30 ABT IKALORYFER
PILATES Agnieszka PILATES*
Agnieszka Agnieszka
09:30 - 10:00
TBC
Kasia
10:00 - 10:30 popY dshape
Sl VINYASA YOGA TBC
, . ABT/KALORYFER ABT/KALORYFER Agnieszka ABT/ OSTRY BRZUCH Dorota
10:30 - 11:00
Dorota Dorota Dorota
11:00 - 11:30
VINYASA YOGA*
Agnieszka
11:30 - 12:00
12:00 - 16:30
16:30 - 17:00 ——
AKTYWNE 9 miesigcy* gr AKTYWNE 9 m-cy *
Agnieszka Paulina
17:00 - 17:30
17:30 - 18:00 B09Y4shape BOQY4shape
Paulina Paulina
18:00 - 18:30 ABT(KALORYFER ABT{KALORYFER
Paulina Paulina
18:30 -19:00 BODY4shape
Ania @ PILATES
Agnieszka
19:00 - 19:30 AB_T/ OSTRY BRZUCH .
Ania S
19:30 - 20:00 BODY4shape 19:30 - 20:00
Kasia . FITNESS 55+ | PILATES FITNESS 55+
. ® =7 Agnieszka Agnieszka Agnieszka Ch. ASHTANGA YOGA
20:00 - 20:30 ‘\.’a z:ing Kregostup LED 20:00 - 20:30
" Agnieszka
20:30 - 21:00 20:30 - 21:00
VINYASA YOGA VINYASA YOGA
ASHTANGA YOGA Agnieszka ASHTANGA YOGA Agnieszka
21:00 - 21:30 LED . LED 21:00 - 21:30
Agnieszka Agnieszka
21:30 - 22:00 21:30 - 22:00

ABT — (skrot od ang. brzuch, posladki, uda) To 30 minutowy intensywny trening wzmacniajaco — ksztaltujacy. Zajecia skierowane sa do osob, ktore cheialyby wymodelowa¢ dolne partie ciala ze
szczegblnym nastawieniem na mig$nie brzucha. Porcja takiego ruchu pobudza i dodaje energii. Dla najwyzszej skutecznosci zajecia prowadzone przez czworo Instruktorow kazdego dnia inny zestaw.
Regularne ¢wiczenia zapewniaja szczupla sylwetke: plaski brzuch, jedrne posladki i smukle uda. Idealne zaréwno dla Par jak i dla Panéw. Cheg mie¢ plaski brzuch !

BODY 4 shape — 50 minutowy trening wzmacniajacy, ksztaltujacy i ujedrniajacy wszystkie partie migsniowe , wyrabiajacy wytrzymalos¢ sitowa, z wykorzystaniem hantli, tubingow,jezykéw-body dome,
stepéw. Koncentracja na tych partiach mig$niowych oraz duza liczba powtérzen gwarantuja szybkie efekty. TWOJE BOSKIE CIALO nie moze mie¢ zwisajacych ramion! Trening idealny dla Par i Panéw.
To Ty decydujesz czy chcesz zbudowaé migsnie czy je ujedrnic przez odpowiedni dobér akcesoriéw. Reszta nalezy do nas!

ZDROWY KREGOSLUP - to zestaw ¢wiczen laczacych elementy BODY BALL, PILATES, STRETCHING i YOGI. To éwiczenia , ktére maja za zadanie wzmocnié¢ migsnie korpusu czyli plecy, brzuch,
posladki, a jednoczesnie je rozciagnac. Dobrodziejstwo dla bolacych plecow. Zadbaj o swoj kregostup!

TBC - TWOJE BOSKIE CIALO to doskonaly trening ogélnorozwojowy zaréwno dla poczatkujacych jak i zawodowcéw, stanowi potaczenie wszystkich odmian fitnessu. Gléwna czesé treningu to proste
uklady choreograficzne i pojedyncze éwiczenia z wykorzystaniem pitek, hantli, tubingéw, stepéw czy body dome wykonywane zaréwno w pozycji stojacej jak i lezacej. Skutecznos¢ zajec polega na wielu
powtorzeniach tych samych éwiczen, dzigki czemu ksztattujemy posladki, bioda, uda, ramiona, brzuch i biust.

Fitness 55+ - Nasz klub wychodzi naprzeciw ludziom przezywajacym swoja druga mtodos¢, ktérzy takze powinni i coraz czesciej chea aktywnie spedzac czas. Dostosowany rodzaj zajec i stopieft
zaawansowania do wieku i mozliwosci uczestnikéw zaje¢ pozwoli, nawet w wieku dojrzatym kontynuowa¢ lub rozpoczaé ¢wiczenia fizyczne cardio i muscle z uwagi na ich pozytywny wplywa na organizm, a
w szczegolnosci na : zageszezenie kosci co zapobiega osteoporozie, utrzymania ruchomosci w stawach, tagodzenia bolu przy poruszaniu sig a jednoczesnie usprawniania narzadu ruchu, wzmocnienia migsni
oraz poprawe kondyciji fizycznej i psychicznej. AKTYWNI STARSI KOCHAJA ZYCIE BARDZIE]!

AKTYWNE 9 miesi¢ecy - A9m - 42 km ma do przejscia kazda przyszla mama. Dlaczego tyle, poniewaz wydatek energetyczny porodu poréwnywany jest do przejscia maratonu. Jest to spory wysitek
fizyczny i warto si¢ do niego zawczasu przygotowaé. AKTYWNE 9 MIESIECY jest ogdlnopolskim programem dla kobiet w ciazy, promujacym zdrowy styl zycia. Skierowana jest do przysztych mam,

do kazdego trymestru ciazy. Wszystkic zajecia dostowane dla ci h oznaczone sa na grafiku tym symbolem.

ktore chea aktywnie przygotowac sie do porodu. Zajecia tacza elementy ﬁ, body ball, jogi i zakoficzone sa ¢wiczeniami oddechowymi oraz relaksem. Trening jest bezpieczny, gdyz zostal dostosowany
BODY4MA POWER BURNS - flagowe ¢wiczeniaBODY4MA to ostra jazda bez trzymanki. W takt muzyki wykonuje si¢ bardzo proste ¢wiczenia, tworzace nieskomplikowany uklad choreograficzny,
z duza liczba powtérzen i dhuzszym czasie trwania podnosi to poziom wydolnosci fizycznej i pomaga pozby¢ si¢ zbednego thuszezyku oraz ujedrnié¢ wybrane partie ciata. Konieczne w grafiku dla
odchudzajacych sig, cheacych pozby¢ tkanki thuszczowej czy zaprezentowac migsnie (w przewazajacej wigkszosci pokryte faldka lub nie jedna thuszezyku )

HIIT - INTERVAL - staje si¢ bardzo popularna forma treningu nie tylko wérod sportowcow, ze wzgledu na jego korzystny wplyw na spalanie tkanki thuszczowej. Dzialanie takie zwiazane jest z
utrzymujacym si¢ od kilku nawet do kilkunastu godzin po zakoriczeniu treningu podwyzszonym metabolizmie kwaséw tluszczowych co prowadzi do zwigkszonego spalania tkanki thuszczowej nawet po
zakoficzeniu ¢wiczen. Ze wzgledu na intensywny charakter trening ma tez korzystny wplyw na wydolnos¢ tlenowa organizmu. Nie powinien by¢ wykonywany przez osoby o niskiej kondycji fizycznej i
wydolnosci tlenowej.

ZUMBA - to zainspirowana latynoskimi rytmami fuzja tarica i acrobiku. Proste kroki taneczne, swietne kombinacje ruch6w i szalona, motywujaca muzyka stwarza atmosfere imprezy i totalnie porywa do
zabawy. Cwicz bawiac si¢ i zaimponuj znajomym umicjetnoscia kombinacji krokéw z merengue, salsa, cumbia, reggaeton, flamenco, samba, taniec brzucha, cha-cha, rumba, twist i wiele innych. Zumba
podbila $wiat. Dolacz do nas !

FAT BURNER STEP - zajecia z wykorzystaniem platformy czyli stepu z ukladami choreograficznymi ,w zaleznosci od grupy zaawansowania uklady prostsze lub bardziej zaawansowane, dzigki czemu nie
dopuszczaja nudy i monotonii. Regularne uczestnictwo powoduje redukcje tkanki thuszczowej, utrate zbednych kalorii, zdolnosé do efektywnego spalania thuszczu, wzmocnienie garnituru migsniowego oraz
poprawa wytrzymalosci fizycznej.

PILATES - gléwna zaleta ¢wiczen jest ich niewiarygodna efektywnosé. Jest to trening calego ciata w sklad ktérego wehodzi ponad 500 éwiczen inspirowanych joga, baletem i ¢wiczeniami sitowymi. Ich
istota jest rozciaganie, spinanie i rozluznianie migsni. System ten jest ukierunkowany na poprawe elastycznosci, sily, rownowagi i $wiadomosci swojego ciala. Jest treningiem "dobrego samopoczucia".
Whplywa na to jak wyglada cialo, jak je odczuwamy i jak ono pracuje. Cwiczenia bez stresu i meki wykonywane przy dzwigkach spokojnej muzyki wprowadzaja nas w dobry nastr6j i
poprawiaja wyglad naszego ciala. Fizjoterapeuci i osteolodzy okreslaja t¢ metode jako jedna z najbezpieczniejszych form aktywnosci ruchowej.

VINYASA YOGA - zajecia jogi dla poczatkujacych i $redniozaawansowanych. Lekcja prowadzona podczas ktérej uczymy si¢ prawidlowego oddechu ujjayi ( zwycieski oddech przeponowo-gardtowo-
nosowy dajacy energie, pomagajacy w przemieszczaniu treScipokarmowych, dajacy energie, dotlenienie i pomagajacy w koncentracji i lagodzeniu objaw6w stresu), utrzymania okreslonych migsni w napieciu (
bandhy) podczas wykonywania oktreslonych pozycji jogi czyli asan. Doskonale dla poczatkujacych adeptéw jogi. Cialo stanie si¢ lekkie, zwinne a takze silne i stabilne. Idealne na poprawg funkcjonowania
kregostupa oraz stawéw wraz zezmniejszeniem bolu w tych czesciach ciata.Lepszy sen, koncentracja na codzien. Harmonia i rados¢ z kazdego dnia i kazdej chwili. Uwaga - uzaleznia :)

ASHTANGA YOGA LED - lekcja prowadzona, to najbardziej dynamiczna odmiana jogi spalajaca tkanke tluszczowa. Wspaniale wzmacniaja migsnie calego ciala, poprawia sile migsniowa, gibkos¢ oraz
clastyczno$é stawow i Sciggien. Wykonywane asany z plynnymi przejsciami, oddech Ujjayi oraz drishti - koncentrowanie wzroku na jednym z dziewigciu punktow powoduje, iz praktyka ashtanga yogi staje
si¢ medytacja w ruchu. " Tasicem oddechéw". Pozycje czyli asany w ashtanga jodze wykonywane sa zawsze w tej samej kolejnosci,co pozwala na kontynuowaniepraktykisamodzielnie w domu. Idealna
odmiana dla panéw pragnacych roztadowac stres i emocje dlugiego dnia pracy. Panie zyskaja to samo, a dodatkowo migsnie obojga plci stana sig silne lecz smukle. Sam miéd. Zakoriczony relaksacia i

medytacja.



