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WYTRZYMALOSC

® RUNMAGEDDON - trening o wysokiej intensywnosci, zawierajacy elementy rywalizacji, majacy na celu poprawe wytrzymatosci i
szybkosci potrzebnej podczas startu w biegach z przeszkodami.

® TRENING SILOWO-OBWODOWY -Trening ten to wspaniate narzedzie do rozwoju wytrzymatosci migsniowej, kondycji oraz
pozbycia sie tkanki thuszczowej. Idealny dla tych, ktorzy oczekuja szybkich i trwatych efektow.

® TOTAL K.O. - Trening odbywa si¢ przy wykorzystaniu niewielkich ci¢zarkow, w rytmie dynamicznej muzyki i taczy w sobie proste
kroki (podskoki, przeskoki, balans na nogach) z catag gama ¢wiczen skierowanych na gorne partie ciata. Doskonaty trening pomagajacy
spali¢ duze ilo$ci kalorii, wyrzezbi¢ sylwetke oraz poprawi¢ koordynacj¢ ruchowa, a przy tym dostarcza dawke pozytywnej energii.

® HIIT - trening interwalowy o wysokiej intensywnosci, ktory pomaga spali¢ mndstwo kalorii — nawet do 24h po treningu. Idealny dla
0s0b chcacych zredukowaé tkanke tluszczowa przy jednoczesnym o potowe mniejszym wysitku energetycznym i ponad potowe
krotszym czasie w porownaniu do klasycznych ¢wiczen aerobowych.

@® CROSS TRAINING - trening sktadajacy si¢ z ¢wiczen angazujacych wszystkie grupy miesniowe, wykonywanych gtownie z
odwaznikami kettlebell oraz tasmami TRX. Dzigki wysokiej intensywnosci, trening pozwala spali¢ bardzo duzo kalorii.

® - ¢wiczenia ze sztangg, kettlem, cigzarkami, bosu lub innymi przyrzadami wykonywane przy muzyce, zapewniajace
poprawe kondycji, a takze wzmocnienie sity migéni, bez ich widocznego zwigkszenia i spalenie podskoérne;j tkanki thuszczowe;.

° - zajecia ukierunkowane na spalanie tkanki ttuszczowej oraz wzmocnienie migéni brzucha. Trening sktada si¢ z
czesci cardio w celu spalania tkanki thuszczowej oraz intensywnych ¢wiczen sitowych wzmacniajacych migénie brzucha.

° hybryda treningu sitowego z elementami fitnessu oraz diagnostyka wad postawy. Trening skupia si¢ na ¢wiczeniach
wielostawowych z wolnymi cigzarami, jego celem jest usprawnianie wybranych partii ciala.

[ - trening wzmacniajacy i ksztattujacy dolne partie ciata, ze szczegdlnym uwzglednieniem migéni ud i
posladkow.

[ - trening skupiajacy si¢ gtownie na dolnych partiach ciata: brzuch, uda, posladki. Sprze¢t wykorzystywany podczas zajgé
oraz duza liczba powtorzen sprawia, ze bez problemu wzmocnisz swoje mi¢snie i wysmuklisz sylwetke.

[ - dynamiczna jazda na rowerze stacjonarnym w rytm muzyki. Rozpoczyna si¢ rozgrzewka, a konczy stretchingiem.
Usprawnia krazenie, wzmacnia uktad kostny oraz poprawia kondycje i wydolnos¢ organizmu.

[ - polaczenie tradycyjnych ¢wiczen aerobowych z intensywnym treningiem interwalowym. Trening pozwala na
szybkie spalanie tkanki ttuszczowej i ujgdrnienie ciata.

[ - kompleksowy trening poprawiajacy wydolno$¢ i modelujacy wszystkie partie ciata bez rozbudowywania masy

mig$niowej. Oparty jest gldwnie o ¢wiczenia wykorzystujace wlasny cigzar i ¢wiczenia motoryczne, ktore stuza rozwojowi takich cech
jak: zwinno$¢, szybkos¢, gibkos¢ oraz skocznosc.

[ - zajecia poprawiajgce napigeia migsniowe brzucha i krggostupa. Bez odpowiedniego napiecia w okolicach tutowia
prawidtowe wykonywanie ¢wiczen jest niemozliwe, a takze postawa ciala jest daleka od ideatu. Zajgcia Core sg idealne dla ludzi
zaczynajace swoja przygode z treningami, a takze dla zaawansowanych oraz sportowcow. Jesli chcesz poprawi¢ swoje osiagi to jest to
trening dla Ciebie.

o — trening opierajacy si¢ na wykonaniu duzej ilosci powtdrzen z odpowiednim
cigzarem i wysoka intensywnoscig. Jest to wszechstronny trening skupiajacy si¢ na wzmacnianiu dolnych partii ciata, a co za tym idzie
modelowaniu mig$ni brzucha i posladkow.

ZDROWIE
° - zajecia wzmacniajace wszystkie partie migéniowe biorace udziat w stabilizacji kregostupa. Cwiczenia likwiduja
bol 1 napigcie migsniowe. Wyrabiaja nawyk prawidlowej postawy podczas podstawowych czynno$ci w zyciu codziennym.
° - znakomita okazja na powr6t do zdrowego ciata i zrelaksowanego umystu. To zréwnowazona forma jogi, w ktorej

oddech jest kluczem do regeneracji ciata i umystu. Dobor asan (¢wiczen fizycznych) pozwoli poprawi¢ funkcjonowanie migsni, uktadu
oddechowego, a takze krwiono$nego.

° - idealny wybor dla osob, ktore oprocz rozciagania cheialyby poprawi¢ wytrzymatos$¢, wysmukli¢ sylwetke, spali¢
zbgdne kalorie i poprawi¢ elastyczno$¢ ciata. Jest to odmiana jogi, w ktérej duzy nacisk ktadzie si¢ na rozwdj sily, elastycznosci i
gibkosci ciala.

[ — zajecia, ktore maja na celu wptyna¢ korzystnie na postawe ciata, zredukowac dolegliwosci bolowe w okolicy
kregostupa, a takze rozluznic¢ i usuna¢ przykurcze migsniowe. W trakcie treningu pracujesz nad catym ciatem — rzeZzbisz posladki,
wzmacniasz nogi, rece, barki, brzuch i klatke piersiowa. Nie sg to ¢wiczenia intensywne pod wzgledem tempa, jednak bywaja meczace.
Korzysci sg jednak warte zachodu.

RELAKS

® PILATES- ¢wiczenia majace na celu zwigkszenia §wiadomosci wlasnego ciala. Pracujemy nad wzmocnieniem migsni gigbokich
brzucha, tutowia i miednicy, co ma wptyw na wyrobienie nawyku utrzymania prawidlowej sylwetki.
® STRETCHING - Stretching to nic innego jak rozcigganie migsni. Jego gtownym celem jest zwigkszenie ich elastycznosci, poprawa
zakresu ruchu w stawach i zlikwidowanie ewentualnych nadmiernych napiec.
® MENTAL BODY - Cwiczenia intensywnie rozciggajace ciato. Spokojna forma aktywnosci, zapewniajaca optymalny zakres
ruchomosci w stawach i relaksujaca ciato oraz umyst.
® UMYSL I CIALO -doskonate potaczenie stretchingu oraz pilatesu. Zajecia ksztattuja prawidlowa postawe ciata, a znajomos¢ ¢wiczen
oddechowych pomoze wyciszy¢ i zrelaksowaé Wasze ciato i umyst.

TANIEC

® SALSATION/ZUMBA - zajecia opierajg si¢ na muzycznej interpretacji poszczeg6lnych choreografii. Salsation taczy w sobie technike
tanca, muzykalno$é, trening funkcjonalny i oczywiscie §wietng zabawe.



