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BODY4 bike — INDOOR CYCLING - to intensywne zajecia fitness na rowerach stacjonarnych przy dobrej muzyce i charakterystycznym oswietleniu.
Wptywaja korzystnie na caty organizm. Oprécz utraty zbednych kilograméw, a zwtaszcza nadmiaru centymetréw w talii, prowadza réwniez do
polepszenia kondycji, zwiekszenia wydolnosci uktadu oddechowego, wzmocnienia uktadu kostnego, wptywaja na zmiane budowy sktadu masy

ciata, zapobiegaja chorobie wiericowej i nadcisnieniowej. Jesli szukasz zdrowia w pigutce, dobrej zabawy, intensywnych ¢wiczen i liczysz na szybka

utrate nadmiaru kilogramoéw, to s3 zajecia wtasnie dla ciebie!

/ INTERVAL — naprzemienne taczenie tempa jazdy o duzej intensywnosci z tempem jazdy o matej intensywnosci. Zaletg jest wykonanie
t d wiekszej pracy fizycznej w podobnym czasie. Osiggane rezultaty to poprawa kondycji , wzmocnienie uktadu oddechowo-krazeniowego i
poprawienie wydolnosci organizmu.

" FAT BURNING - zajecia o wysokiej intensywnosci, w wiekszosci przeprowadzane na stojaco, w rytm intensywnej muzyki przy zmiennym
t | obciazeniu. Gtéwnym celem zajec jest walka z nadmiarem tkanki ttuszczowej.

SPRINT POWER - zajecia o bardzo wysokiej intensywnosci, doskonate dla os6b zaawansowanych. Prowadzone w rytm intensywnej
muzyki przy duzym obciazeniu, z duzg iloscig ¢wiczern wykonywanych na stojaco. Jest to potaczenie ¢wiczen spalajacych tkanke

ttuszczowa z zajeciami poprawiajacymi kondycje i wydolnos¢ organizmu.

POWER - zajecia o wysokiej intensywnosci, skierowane do oséb zaawansowanych. Prowadzone s3 w rytm szybkiej muzyki z duzg iloscig
¢wiczen wykonywanych najczesciej na stojaco przy umiarkowanym obcigzeniu.

EASY - zajecia o Sredniej intensywnosci, doskonate dla os6b dopiero rozpoczynajacych swoja przygode z rowerkami. Obcigzenie

podstawowe.
'“' \ SENSITIVE - zajecia o niskiej intensywnosci, wiekszos¢ ¢wiczenn wykonywana jest w pozycji siedzacej. Idealne dla oséb dojrzatych lub
t ’ majacych problemy  z kolanami czy kregostupem.

Rezerwacje na BODY4BIKE przyjmowane sg na 2 dni przed planowanymi zajeciami. Obowigzkowa jest obecnos¢
w klubie na 15 minut przed zajeciami, w przeciwnym razie rezerwacja przepada.

Przy 2 nieobecnosciach i nie odwotanych rezerwacjach klientowi odmawia sie kolejnej rezerwacji.
W takim przypadku mozliwe jest korzystanie z zaje¢ BODY4BIKE jedynie w przypadku wolnych miejsc.




