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ABT — (skrét od ang. brzuch, posladki, uda) To 30 minutowy intensywny trening wzmacniajaco — ksztaftujacy. Zajecia skierowane sg do 0sdb, ktdre chciatyby wymodelowac dolne partie
ciata ze szczegdlnym nastawieniem na migénie brzucha.  Porcja takiego ruchu pobudza i dodaje energii. Dla najwyzszej skutecznosci zajecia prowadzone przez troje Instruktoréw kazdego
dnia inny zestaw. Regularne ¢éwiczenia zapewniaja szczupta sylwetke: ptaski brzuch, jedrne posladki i smukte uda. Idealne dla zaréwno dla Pan jak i dla Panéw. Chce mieé pfaski brzuch !

BODY 4 shape — 50 minutowy trening wzmacniajacy, ksztattujacy i ujedrniajgcy wszystkie partie mig$niowe , wyrabiajacy wytrzymatosc¢ sitowa, z wykorzystaniem hantli, tasm,
stepow. Koncentracja na tych partiach miesniowych oraz duza liczba powtdrzer gwarantujg szybkie efekty. TWOJE BOSKIE CIALO nie moze mie¢ zwisajacych ramion! Trening idealny dla Pan i
Panéw. To Ty decydujesz czy chcesz zbudowaé migsnie czy je ujedrnic¢ przez odpowiedni dobdr akcesoridw. Reszta nalezy do nas!

POWER GYM - Cwiczenia ze sztangg o zréznicowanym ciezarze w zaleznoéci od wzmacnianej grupy miesniowej. Cwiczenia zaczerpniete z treningu sitowego (squat, martwy ciag, wyciskanie,
podrzut, wyciskanie francuskie)wraz z elementami choreograficznymi. Poprawiajg wydolno$¢ organizmu, zwigkszajg wytrzymatos$é i site migsni bez nadmiernego wzrostu ich obwodéw,
co przyczynia sie do utraty tkanki ttuszczowej na rzecz pieknego zarysu miesnia. Trening idealny réwniez dla Panéw. Do czasu sprowadzenia sztang — trening z hantlami lub tubingami.

BODY 4 STEP shape — to kompleksowy trening wzmacniajacy, ksztattujacy i ujedrniajgcy wszystkie partie miesniowe bez wyjgtkéw. 50 minutowy trening taczacy ABT oraz BODY 4 shape w
cato$¢ z wykorzystaniem platformy STEP oraz hantli i tubingdw. Szybkie efekty oraz urozmaicenie zaje¢ przez wykorzystanie STEPU i super efektywne kombinacje ¢wiczen. Czas na BODY 4
STEP shape!

ZDROWY KREGOSEUP - to zestaw ¢wiczen taczgcych elementy BODY BALL, PILATES, STRETCHING i YOGI. To ¢wiczenia , ktére majg za zadanie wzmocni¢ mig$nie korpusu czyli plecy, brzuch,
posladki, a jednoczesnie je rozciggnaé. Dobrodziejstwo dla bolacych plecdw. Zadbaj o swoj kregostup!

BODY DOME - to zajecia z wykorzystaniem platformy bosu ( jest dwustronnym przyrzadem stanowigcym unikalne potaczenie pitki i stepu. Bosu nadaje sie idealnie do ¢wiczen statycznych,
dynamicznych i poprawiajacych balans i rownowage ciata. Trening z bosu daje wiele mozliwosci, mozna wykonywac ¢wiczenia na kilku urzadzeniach w tym samym czasie, wchodzac, schodzac,
skaczac, kleczac. OSTRA JAZDA BEZ TRZYMANKI !

Fitness 55+ - Nasz klub wychodzi naprzeciw ludziom przezywajacym swoja drugg mtodosé, ktorzy takze powinni i coraz czesciej chcg aktywnie spedzac czas. Dostosowany rodzaj zajec i stopien
zaawansowania do wieku i mozliwosci uczestnikow zajeé pozwoli, nawet w wieku dojrzatym kontynuowac lub rozpoczaé ¢wiczenia fizyczne cardio i muscle z uwagi na ich pozytywny wptywa
na organizm, a w szczegélnosci na : zageszczenie kosci co zapobiega osteoporozie, utrzymania ruchomosci w stawach, fagodzenia bélu przy poruszaniu sig a jednocze$nie usprawniania
narzadu ruchu, wzmocnienia mieéni oraz poprawe kondycji fizycznej i psychicznej. AKTYWNI STARSI KOCHAJA ZYCIE BARDZIE)!

AKTYWNE 9 miesiecy - A9m - 42 km ma do przejscia kazda przyszta mama. Dlaczego tyle, poniewaz wydatek energetyczny porodu poréwnywany jest do przejscia maratonu. Jest to spory
wysitek fizyczny i warto sie do niego zawczasu przygotowaé. AKTYWNE 9 MIESIECY jest ogdlnopolskim programem dla kobiet w cigzy, promujacym zdrowy styl zycia. Skierowana jest do
przysztych mam, ktére chcg aktywnie przygotowac sie do porodu. Zajecia taczg elementy pilates, body ball, jogi i zakoriczone s3 ¢wiczeniami oddechowymi oraz relaksem. Trening jest
bezpieczny, gdyz zostat dostosowany do kazdego trymestru cigzy.

fat burning - to ¢wiczenia ,spalajace ttuszcz”. W takt muzyki wykonuje sie bardzo proste ¢wiczenia, tworzace nieskomplikowany ukfad choreograficzny, z duzg liczbg powtérzen i dtuzszym
czasie trwania podnosi to poziom wydolnosci fizycznej i pomaga pozby¢ sie zbednego ttuszczyku. Konieczne w grafiku dla odchudzajgcych sig, chcacych pozby¢ tkanki ttuszczowej czy
zaprezentowaé migénie ( w przewazajacej wiekszosci pokryte fatdka lub nie jedna ttuszczyku ©)

HIIT - INTERVAL - staje sie bardzo popularng forma treningu nie tylko wéréd sportowcow, ze wzgledu na jego korzystny wptyw na spalanie tkanki ttuszczowej. Dziatanie takie zwigzane jest
z utrzymujacym sie od kilku nawet do kilkunastu godzin  po zakoriczeniu treningu podwyzszonym metabolizmie kwaséw ttuszczowych co prowadzi do zwigkszonego spalania tkanki
ttuszczowej nawet po zakorczeniu ¢wiczen. Ze wzgledu na intensywny charakter trening ma tez korzystny wptyw na wydolno$¢ tlenowg organizmu. Nie powinien by¢ wykonywany przez
osoby o niskiej kondycji fizycznej i wydolnosci tlenowej.

SEXI CLASS — porywajace zajecia taczace uktady choreograficzne fitness z elementami tarica. Zajecia dajace wiele radosci i wyrazenie siebie poprzez ekspresje ruchu. Doskonate na poprawe
koordynacji ruchowej i redukcje tkanki ttuszczowej a takze na poprawe kondycji fizycznej i wydolnosci organizmu. SPALAJ ttuszczyk w rytmie samby, czaczy i innych tanicow
latynoamerykanskich. Poznasz nowe kroki taneczne przy okazji wykonywania treningu ! Odkryj swojg zmystowos¢ | SEXAPIL TO NASZA BRON KOBIECA !

STEP 4 dance — zajecia z wykorzystaniem platformy czyli stepu z uktadami choreograficznymi ,w zaleznosci od grupy zaawansowania ukfady prostsze lub bardziej zaawansowane, dzieki czemu
nie dopuszczajg nudy i monotonii. Regularne uczestnictwo powoduje redukcje tkanki ttuszczowej, utrate zbednych kalorii, zdolno$¢ do efektywnego spalania ttuszczu, wzmocnienie garnituru
mig$niowego oraz poprawa wytrzymatosci fizycznej.

PILATES - gtéwng zaletg ¢wiczen jest ich niewiarygodna efektywnos¢. Jest to trening catego ciata w sktad ktérego wchodzi ponad 500 ¢wiczeri inspirowanych joga, baletem i ¢wiczeniami
sitowymi. Ich istotg jest rozcigganie, spinanie i rozluznianie migsni. System ten jest ukierunkowany na poprawe elastycznosci, sity, rownowagi i $wiadomosci swojego ciata. Jest treningiem
"dobrego samopoczucia”. Wptywa na to jak wyglada ciato, jak je odczuwamy i jak ono pracuje. Cwiczenia bez stresu i meki wykonywane przy dzwiekach spokojnej muzyki wprowadzajg nas
w dobry nastréj i poprawiaja wyglad naszego ciata. Fizjoterapeuci i osteolodzy okreslajg te metode jako jedng z najbezpieczniejszych form aktywnosci ruchowej.

HATHA YOGA - wedtug legendy Yoge wymyslit bog Siva dla swojej matzonki Parwati aby zawsze byta zdrowa, pigkna, witalna o gibkim ciele. Zacznij dziert od spokojniejszej odmiany yogi, gdzie
wsréd asan wzmocnisz i rozciggniesz ciato, zapanujesz nad umystem i emocjami. Spokojny umyst to madre i rozwazne decyzje, ktére podejmujemy kazdego dnia ©

ASHTANGA YOGA - to najbardziej dynamiczna odmiana yogi kwalifikujgca sie do zaje¢ FAT burning. Péttoragodzinna sesja asan wykonywanych w do$¢ szybkim tempie powoduje, iz spocisz
sie tak samo jezeli nie bardziej niz na zajeciach cardio. Dodatkowo trening ten wspaniale wzmacniajacy migsnie catego ciata, poprawia site miesniowg oraz elastycznos¢ stawdw i Sciegien.
Zakoriczony relaksacja i medytacja.



