360° FIT ZONE +o innowacyjne podejscie do ¢wiczen oraz potozenie nacisku na trening
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personalny. Najnowoczes$niejsza baza treningowa pozwala w petni dopasowal rodzaj

i forme ¢wiczen do indywidualnych potrzeb i oczekiwan, niezaleznie od tego czy

motywacja do treningu jest dazenie do lepszego wygladu, zdrowia czy tez osiagniecie
tozonych wynikdw sportowych.

FIT ZONE w Stacji Nowa Gdynia to 6 stref treningowych wyposazonych
zenia Technogym®, Total Gym®, Pavigym®.

| . STR\EFA TRENINGU FUNKCJONALNEGO

Tonowos¢inajwieksze osiggniecie narynkuurzadzern wyposazeniasalfitness. Technogym®

jako pierwszy stworzyt urzadzenia do treningu funkcjonalnego, a wiec do takiego, ktéry
wspiera codzienne czynnosci ruchowe. Urzadzenia Kinesis oraz Total Gym umozliwiajg
niegraniczony ruch w dowolnej ptaszczyznie i kierunku. Cwiczenie na tych urzadzeniach
L wplywaja na zaktywowanie miesni, ktérych, na co dzieri nie uzywamy: miesni gtebokich
miednicy, brzucha, kregostupa, plecéw, itp., a wiec miesi posturalnych, od ktérych zalezy
( prawidfowa postawa ciata oraz prawidtowy przebieg proceséw fizjologicznych.

Il. STREFA CARDIO

—— Strefa wyposazona w bieznie, rowery, steppery i wiosta. Grupa stepperéw wzbogacona

| zostata w urzadzenia typu VARIO. Nowos$cig w tych urzadzeniach jest mozliwosé
ptynnego przejScia ze stepowania w chéd czy bieg i odwrotnie. Dodatkowo moga
pracowaé ramiona, co w standardowym stepie byto niemozliwe. Inna maszyna typu
VARIO umozliwia ruch kroku tyzwowego, co jednoczesnie uruchamia miesnie brzucha,
ud, posladkéw, ndg, tutowia i rak, a takze angazuje miesnie posturalne. Doskonate
urzadzenie do przygotowania kondycji na sezon narciarski. Strefa cardio stuzy do treningu
wytrzymatosci ogdlnej, a takze do bardzo skutecznego spalania tkanki ttuszczowej
== irozsgdnejutraty wagi. Uzywajac kardiotestera (wszystkie urzagdzenia cardio wyposazone
s3 w cardiotestery) w sposéb precyzyjny mozna za pomoca testdw, okresli¢ stopien
—— wydolnosci, wyznaczyé tetno treningu wytrzymatosciowego oraz treningu spalania
tkanki ttuszczowej.

[Il. STREFA TRENINGU OBWODOWEGO

Technogym® Easy Line to zestaw urzgdzer zaprojektowanych tak, aby ,po przejsciu”

catego obwodu uruchomi¢ i wzmocnié wszystkie najwazniejsze partie miesni i stawow.
Dedykowana szczegédlnie seniorom i osobom walczagcym z nadwaga, réwniez w formie
zaje¢ grupowych.

IV. STREFA KSZTALTOWANIA SYLWETKI

Strefa z urzgdzeniami harmonijnie ksztattujgcymi wszystkie grupy miesniowe decydujace
o zgrabnej, sportowej sylwetce. Poszczegdlne urzadzenia przy okreslonym obcigzeniu
i liczbie powtdrzen szybko i w prosty sposéb pomogg osiggnaé zamierzony efekt.

V. STREFA CWICZEN WOLNYCH

To strefa wyposazona w drabinki, specjalng mate do rozciggania i stretchingu (FlexArea)
oraz 11 metrowg $ciezke do wyrabiania szybkosci (Sprint Track), koordynacji ruchowej,
skokdéw i wieloskokdw. Strefa posiada takze wiele przyboréw do ¢wiczen wolnych takich
jak bosu, io-ball, pitki lekarskie, pitki stabilizacyjne, hantle typu Kattlebell.

VI. STREFA TRENINGU SIHOWEGO

Celem jest praca nad sitg jako podstawowg cechg motoryki. Trening ksztattuje rozwdj
miésni podstawowych, pozwala pracowaé nad ich objetoscia, ksztattem, sitg i moca.

DR Cwiczenia w pozycjach izolowanych z wykorzystaniem m.in. wiezy wielofunkcyjnej,
a STACJA NOWA GDYNIA - . . . .
sztang, hantli. Sitownia w najczystszej formie.




