LEGENDA:

DOBRY POCZATEK Grupa Poczgtkujgca, zajecia prowadzone w umiarkowanym tempie, bez podskokéw, dla oséb w
$rednim wieku lub zaczynajgcych przygode z aerobikiem :)
STEP Cwiczenia wykonywane poprzez wchodzenie i schodzenie ze stopnia platformy w réznym tempie. Mozliwo$é
regulacji wysokosci zwieksza intensywnos$¢ zajec :)
SMUKLE CIALO (Body shape) Trening wzmachiajgcy i rzezbigcy catg sylwetke z wykorzystaniem przyborow - ciezarki,
przeplatane uktadami choreograficznymi :)
TOTALNA KONDYCHA (TBC) Total Body Conditioning czyli praca nad calym ciatlem. Cwiczenia sitowo-
wytrzymatosciowe ksztattujgce i wzmacniajgce miednie. Podczas zaje¢ wykorzystujemy obcigzniki na nogi, ciezarki,
stepy, maty :)
AEROBOX Typowe éwiczenia aerobiku zostaly wzbogacone o elementy kick-boxingu i boksu. Cwiczenia opierajg sie na
ciosach prostych i sierpowych oraz typowej pracy ndg, charakterystycznych w tej dyscyplinie sportowe;j :)
PILKI | PIEKI Zajecia z pitkami duzymi ($r. Ok 65 cm) i matymi ($r. Ok 22 cm) doskonalg rownowage, stabilizacje i
koordynacje ruchowg. Taka forma urozmaica zajecia i likwiduje napiecia wywotane stresem, siedzgcym trybem Zzycia,
zwieksza energie zyciowa, site i gibkos¢ ciala :)
BRZUCH.POSLADKI,UDA (ABT) Zestawy déwiczeri na miesnie brzucha, posladkéw i obreczy biodrowej. Zajecia
rozpoczynajg sie rozgrzewka, trwajgcq 10 - 15 minut, w ktérej wykonywane sg proste kroki. 30 minut czesci gtownej
charakteryzujg ¢wiczenia sitowe w pozycji niskiej (lezenie) i pét niskiej (siad) :)
KRZEPA (Circuit) Zajecia zawierajg sitowe formy ruchowe z przyborami (pasy gumowe i ciezarki), ktére potgczone z
tradycyjnymi krokami aerobiku, majq na celu zwiekszenie czestosci skurczow serca. Stosuje sie w formie stacyjnej typowe
kroki aerobiku naprzemiennie z ¢wiczeniami sitowymi :)
TANCZ AEROBIK (latino, salsa, afro) _ Inspiracjg dla tych odmian aerobiku jest taniec. Choreografia tych zajeé opiera sie
przede wszystkim na rytmicznych krokach marszowych, tanecznych w ktérych nogi, ramiona i stawy biodrowe poruszajg
sie zgodnie z odpowiednim rytmem muzyki :)
SPALAM SIE (Fat Burning) (z ang. spalanie ttuszczu) Osoby wykonujg w takt niezbyt szybkiej muzyki bardzo proste,
niezbyt meczace ¢wiczenia, tworzgce nieskomplikowany uktad choreograficzny. Trening o umiarkowanej intensywnosci.
Nie ma mowy o skokach, wymachach czy energicznych ruchach. Tajemnicg sukcesu jest bowiem taki trening, ktory
pozwala utrzymac state tetno 120-130 uderzer na minute, bo wtedy najtatwiej pozbyc sie zbednej tkanki ttuszczowej :)
WYGINAM CIALO SMIALO (YOGA) zajecia polecane wszystkim i w kazdym wieku poprawia stan zdrowia, dziata kojgco
na nerwy, rehabilituje ciato, wycisza umyst. Systematyczna praktyka daje duzo energii i sity do dzialan w Zyciu
codziennym :)
CIEZAROWKI  ¢éwiczenia dla Par w cigzy, bardzo spokojne, odprezajgce, odcigzajgce odcinek ledzwiowy w kazdym
trymestrze cigzy :)
HI-LO To kombinacja krokéw aerobiku ujeta w logiczny ukfad ¢wiczen o duzej intensywnosci, pozwalajgca sie wypocic,
wytarniczyc, spali¢ tkanke ttuszczowg, poprawic¢ kondycje i koordynacje ruchows.
GIMNASTYKA zajecia przy muzyce przeznaczone dla pan w srednim wieku, ¢wiczenia o malej intesywnosci, majgce na
celu usprawnic¢ nasz organizm — tatwe i przyjemne.
TANIEC TOWARZYSKI jest zbiorem 10 taincow wykonywanych przez pare. Przedstawiciel pici meskiej tanczy z
przedstawicielka pici zenskiej.
ZDROWY KREGOStUP  zajecia przy muzyce z przyborami i bez, wzmacniajgce miesnie kregostupa, otwierajgce klatke
piersiowg, zapobiegajgce i rehabilitujgce kregostup, przy okazji dobra zabawa i relaks.Dla dzieci i dorostych
BALET | MUSICAL zajecia taneczne, poprawiajgce koordynacje i sprawnosc, dla dzieci w wieku 5-8 lat (dzieci mtodsze
po decyzji instruktora)
MALI OLIMPIJCZYCY (3-5 lat) zajecia ruchowe dla dzieci, potgczone z elementami zabawy, tarica,dydaktyki, a takze
poprawy i prawidtowego rozwoju i postawy dziecka.
CHEERLIDERKI zajecia taneczne z pomponami dla dziewczagt w wieku 8-13 lat i 13-16 lat. Wspaniata zabawa,
rozwiajgca koordynacje ruchowg, sprawnos$c oraz prace w zespole. Uczy subtelnosci wyczucia muzyki.
PILATES trening catego ciata inspirowany jogg, baletem i ¢wiczeniami sitowymi. Jego istotg jest rozcigganie, spinanie i
rozluznianie miesni. System ten jest ukierunkowany na poprawe elastycznosci, sity, rownowagi i $wiadomosci swojego
ciata.
PLASKI BRZUCH zajecia przy muzyce, gdzie wystepuje ok. 20-30 min. ¢wiczeri aerobowych, nastepnie bardzo
intensywne ¢wiczenia na miesnie brzucha, zajecia zakoriczone rozcigganiem.
SUPERMAMA | SUPERBEBE zajecia przeznaczone dla mam i ich 3 miesiecznych pociech. Mama mozZe cwiczy¢ z
maluchem w specialnym nosidetku lub mie¢ ,0ko” na swojego malucha. Wiemy jaki problem sprawia powrét do formy i
tadnej sylwetki po porodzie, dlatego wychodzgc na przeciw Mamom zachecamy je do udzialu w specjalnie dla nich
skonstrowanych zajeiach.
SUPERMAMA | SUPERMALUCH zajecia dla Mam i ich pociech w wieku od 3 do 5 lat. Dzieci ¢wiczg z Mamg co
wspomaga wiezi miedzy nimi oraz pozwala obojgu wspodlnie dbac o zdrowie.
RZEZBIENIE FIGURY éwiczenia ksztattujgce sylwetke i wzmacniajgcy wszystkie grupy miesniowe. Obejmuje wielokrotnie
powtarzane statyczne éwiczenia, ktére wzmacniajg i ujedrniajq najwazniejsze miesnie. Cwiczenie rzezbigce, ujedrniajgce
o $redniej intensywnosci, przeznaczone dla kazdego. Celem zajec¢ jest rownomierne modelowanie catej sylwetki.
MAGICZNE SZTANGI cwiczenia wytrzymatosciowo-silowe ze sztangg i przy muzyce. Na zajeciach céwiczy sie w grupie,
wykonujgc setki powtérzen podstawowych ruchéw i éwiczern majgcych swoje korzenie wiasnie na sitowni.

Serdecznie zapraszamy :)




