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Zajecia w pasmie o godz. 12:00 - gratis

Pozostate zajecia w cenie 6 zt (cena standardowa — 13 zi)

TRENING WZMACNIAJACY W WODZIE

TRENING WYDOLNOSCIOWY NA BIEZNIACH
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TRENINGIGEWBBEIA — N oW OCZESNE SPOJRZENIE NA CWICZENIA DLA WSZYSTKICH. TRENING OPIERA SIE NA CWICZENIACH NA SPECJALNEJ LINI MASZYN,
KTORE PRZEZ WYIZOLOWANA PRACE MIESNI DOSKONALE UCZA WtASCIWEJ TECHNIKI | NAPIECIA MIESNIOWEGO. WSZYSTKIE CWICZENIA SA BEZPIECZNE, A
ICH INTENSYWNOSC DOSTOSOWANA DO KAZDEGO EWICZACGO.

PILATES - Zestaw éwiczen majacych na celu stworzenie réwnowagi w ciele. Nazywany 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 wprowadzaja nas w dobry nastroj.
Szczegdlny nacisk jest ktadziony gtéwnie na miesnie brzucha i grzbietu. Zajecia absolutnie dla kazdego, zalecane osobom z dolegliwosciami kregostupa.

GIMNASTYKA 60+ - ZAJECIA O tAGODNYM CHARAKTERZE, O INTENSYWMNOSCI DOPASOWANEJ INDYWIDUALNIE DO UCZESTNIKA. SKEADAJA SIE NA NIE
CWICZENIA POPRAWIAJACE KONDYCIJE | SAMOPOCZUCIE ORAZ PROZDROWOTNE KOMBINACJE CWICZEN USPRAWNIAJACE CALY APARAT RUCHU.

JOGA DLA SENIORA — tAGODNA ODMIANA JOGI Z ELEMENTAMI SEKWENCJI TERAPEUTYCZNYCH (NP. DLA ODCIAZENIA DOLNEGO ODCINKA KREGOStUPA).
CWICZENIA WZMACNIAJACE, UELASTYCZNIAJACE, PROZDROWOTNE (PRZECIWDZIAtAJACE OSTEOPOROZIE), DOSTOSOWANE DO POTRZEB OSOB W
DOJRZALYM WIEKU.

STRETCHING — (CZYLI ROZCIAGANIE) SA TO ZAJECIA ROZLUZNIAJACE, ODDECHOWE | ROZCIAGAJACE PRZY RELAKSUJACEJ MUZYCE WYKORZYSTUJE SIE W
NICH PROSTE CWICZENIA Z KLASYCZNEJ JOGI ORAZ PILATESU. INSTRUKTOR INDYWIDUALIZUJE LEKCJE PROPONUJAC ZAZWYCZA) CWCZENIA W WERSJI
tATWEJ, SREDNIEJ | TRUDNEJ W ZALEZNOSCI OD STOPNIA .

JOGA DLA KREGOStUPA — ZAJECIA MAJACE NA CELU POMOC W UTRZYMANIU PRAWIDLOWEJ POSTAWY CIAtA | WZMOCNIENIE OStABIONYCH MIESNI
POSTURALNYCH. CELEM ZAJEC JEST POPRAWA RUCHOMOSCI KREGOStUPA | ROZCIAGANIE NAJWAZNIEJSZYCH GRUP MIESNIOWYCH. DOSKALE ZAJECIA DLA
SAMEJ PROFILAKTYKI SCHORZEN KREGOStUPA ALE TEZ DLA OSOB PO URAZACH. ZAJECIA O NISKIEJ INTENSYWNOSCI.

GIMNASTYKA W WODZIE — ZAJECIA W WODZIE, KTORE MOGA BYC FORMA REGENERACIJI PO ROZNEGO RODZAJU URAZACH. CWICZENIA W WODZIE
ODCIAZAJA KREGOStUP, KORZYSTNIE WPLYWAJA NA UKtAD KRWIONOSNY | ODDECHOWY. ZAJECIA SA MNIEJ INTENSYWNE NIZ AQUA AEROBIK, A
CWICZENIA MOZNA WYKONYWAC WE WtASNYM TEPMIE. LEKCJE SZCZEGOLNIE DEDYKOWANE OSOBOM STARSZYM.

TRENING OBWODOWY W WODZIE — TRENING POLEGAJACY NA USPRAWNIANIU | WZMACNIANIU CALEGO APARATU RUCHOWEGO. KAZDY Z UCZESTNIKOW
WYKONUJE CWICZENIA NA POSZCZEGOLNYCH STACJACH, WZMACNIAJAC WSZYSTKIE PARTIE MIESNIOWE. INTENSYWNOSC CWICZEN JEST DOSTOSOWANA
DO KAZDEGO CWICZACEGO.

INDOOR WALKING 60+ - TRENING ODBYWA SIE NA BIEZNIACH MECHANICZNYCH, KTORE NAPEDZANE SA SItA MIESNI. USTAWIONE POD ODPOWIEDNIM
KATEM IMITUJA NATURALNE NACHYLENIE PODLOZA, NAWIAZUJAC DO GORSKICH WEDROWEK. ZAJECIA SPRZYJAJA ZAROWNO BARDZO SZYBKIEMU
SPALANIU TKANKI TLEUSZCZOWEJ, POPRAWIENIU OGOLNEJ KONDYCJI ORGANIZMU, PODNIESIENIU WYDOLNOSCI ORGANIZMU | KSZTALOWANIU SYLWETKI.



