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WYTRZYMALOSC

RUNMAkGI(EjDDQN - trening o wysokiej intensywnosci, zawierajgcy elementy rywalizacji, majgcy na celu poprawe wytrzymatosci i szybkosci potrzebnej podczas startu w biegach
z przeszkodami.

TRENING SILEOWO-OBWODOWY - trening ten to wspaniate narzedzie do rozwoju wytrzymatosci miesniowej, kondycji oraz pozbycia sie tkanki ttuszczowe;.
|dealny dla tych, ktorzy oczekujg szybkich i trwatych efektow.

TOTAL K.O. - trening odbywa sie przy wykorzystaniu niewielkich ciezarkow, w rytmie dynamicznej muzyki i tgczy w sobie proste kroki (podskoki, przeskoki, balans na nogach) z catg
gamg ¢wiczen skierowanych na gorne partie ciata. Doskonaty trening pomagajacy spali¢ duze ilosci kalorli, wyrzezbi¢ sylwetke oraz poprawic koordynacje ruchowa.

CROSS TRAINING - trening sktadajacy sie z Cwiczen angazujacych wszystkie grupy migsniowe, wykonywanych gtownie z odwaznikami kettlebell oraz taSmami TRX.
Dzieki wysokiej intensywnosci, trening pozwala spali¢ bardzo duzo kalorii.

KETTLEFIT - zajecia pozwolg przeprowadzi¢ efektywny trening catego ciata. Podczas zaje¢ nauczymy sie pracy nad koordynacjg naszego ciata, wzmacniac i budowac miesnie.
Do osiggniecia naszego celu wykorzystamy gtownie odwazniki kulowe (kettlebells), mase wtasnego ciata i w mniejszym stopniu sztangi.

TRENING FUNKCJONALNY - trening ktérego zadaniem jest ogdlna poprawa sprawnosci, wzmocnienie miesni, ksztattowanie prawidtowej postawy ciata podczas wykonywania
réznych codziennych czynnosci, a takze praca nad kondycjg i wydolnoscia.

KICKBOXING - Zajecia na ktorych nauczysz sie przede wszystkim poprawnej pozycji walki, techniki wyprowadzanych cioséw bokserskich, jak i kopnieC oraz koordynacji ruchowej
| prawidtowe]j pracy na nogach.Zajecia zawierajg elementy ¢wiczen zwiekszajgcych wytrzymatos¢ miesniowa, site wyprowadzanych cioséw oraz mobilnos¢ catego clata.

MODELOWANIE SYLWETKI

FIT FORMA - ¢wiczenia ze sztangg, kettlem, ciezarkami, bosu lub innymi przyrzagdami wykonywane przy muzyce, zapewniajgce poprawe kondycji, a takze wzmocnienie sity miesni,
bez ich widocznego zwiekszenia i spalenie podskornej tkanki ttuszczowe).

PLASKI BRZUCH - zajecia ukierunkowane na spalanie tkanki ttuszczowej oraz wzmocnienie migsni brzucha. Trening sktada sie z czesci cardio w celu spalania tkanki ttuszczowej oraz
intensywnych ¢wiczen sitowych wzmacniajgcych miesnie brzucha.

POWER FIT - hybryda treningu sitowego z elementami fithnessu oraz diagnostykg wad postawy. Trening skupia sie na ¢wiczeniach wielostawowych z wolnymi ciezarami, jego celem
jest usprawnianie wybranych partii ciata.

BRAZYLIJSKIE POSLADKI - trening wzmacniajgcy i ksztattujgcy dolne partie ciata, ze szczegdlnym uwzglednieniem mieéni ud i posladkdw.

POWER ABS - trening skupiajgcy sie gtownie na dolnych partiach ciata: brzuch, uda, posladki. Sprzet wykorzystywany podczas zajeC oraz duza liczba powtdrzen sprawig, ze bez
problemu wzmocnisz swoje miesnie i wysmuklisz sylwetke.

SPINNING - dynamiczna jazda na rowerze stacjonarnym w rytm muzyki. Rozpoczyna sie rozgrzewka, a konczy stretchingiem. Usprawnia krgzenie, wzmacnia uktad kostny oraz
poprawia kondycje i wydolnos¢ organizmul.

DZIEN DOBRY! - kompleksowy trening wzmacniajgcy cate ciato i spalajacy tkanke ttuszczows, ktéry pozwoli ci wej$¢ w nowy dzien z pozytywng energia!
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RBW (Resistance Band Workout) - trening z uzyciem gum oporowych majgcy na celu wzmocnienie, ujedrnienie oraz wyrzezbienie wszelkich grup miebsniovvych bez wiekszego
ryzyka kontuzji. Cwiczenia te pozwalajg jednoczesnie rozwijac sitg, wytrzymatosc i szybkos¢, co czyni trening bardzo efektywnym. Aktywujg takze miesnie stabilizacyjne. Podczas zajec
wykorzystywane sg gumy o czterech roznych stopniach opornosci, dzieki czemu kazdy ¢wiczgcy moze dobrac odpowiednig do wtasnych mozliwosci i konkretnego ¢wiczenia.

CORE STABILITY - zajecia poprawiajgce napiecia miesniowe brzucha i kregostupa. Bez odpowiedniego napiecia w okolicach tutowia prawidtowe wykonywanie ¢wiczen jest
niemozliwe, a takze postawa ciata jest daleka od ideatu. Zajecia Core sg idealne dla ludzi zaczynajgcych swojg przygode z treningami, a takze dla zaawansowanych oraz sportowcow.
Jesli chcesz poprawic swoje osiggi to jest to trening dla Ciebie.

WAKE UP! - Poranne zajecia majgce na celu wzmocnienie miesni, spalenie kalorii i poprawienie swojej rownowagi.

BRZUCH,UDA, POSLADKI - trening modelujgcy skupiajgcy sie na rzezbieniu brzucha oraz dolnych partii ciata takich jak uda, posladki. Poprzez ¢wiczenia w cigglym ruchu jest to
rowniez trening spalajgcy. Podczas zaje¢ wykorzystywane miedzy innymi hantelki oraz gumy oporowe.

SEXY BODY - zajecia odchudzajgco-modelujgce majgce na celu przyspieszenie oddechu i pulsu dla spalenia jak najwiekszej ilosci kalorii oraz wyrzezbienia sylwetki.

STEP BODY WORKOUT- to zajecia wzmacniajgce i modelujgce z wykorzystaniem platformy do ¢wiczen. Cwiczenia spalg zbedne kalorie i poprawig kondycje fizyczng oraz
koordynacje ruchowa.

DANCE K.O. - zajecia zawierajgce elementy powigzane z tancem, takie jak: ptynny, rytmiczny ruch, proste kroki lub choreografia, ktérg mozna opanowac w przeciggu kilku chwil.
Podczas treningu uzywane sg wytacznie kilogramowe ciezarki, a jego celem jest zwiekszenie ogélnej wydolnosci, poprawa koordynacji, gibkosci oraz skocznosci, a przede wszystkim
dobra zabawa przy dynamicznej muzyce.

PILATES - potgczenie treningu wzmacniajgcego oraz modelujgcego. Wykonywane w trakcie ¢wiczenia rozciggajg, uelastyczniajg oraz rozbudowujg i zaznaczajg miesnie catego ciata,
koncentrujgc sie na miesniach gtebokich tutowia

AKCJA BRZOSKWINKI - trening sitowy z wykorzystaniem ciezaru majgcy na celu rozbudowanie miesni posladkow.
BRZUCH+POSLADKI - 45 minutowy trening przeznaczony dla 0séb, ktérym szczegdlnie zalezy na wzmocnieniu brzucha i posladkéw.

TRX & STRENGTH - odpowiednie potgczenie ¢wiczen TRX z ¢wiczeniami oporowymi i wydolnosciowymi, umozliwiajg poprawe sity miesniowej, wytrzymatosci, rownowagi, zwinnosci
oraz redukcje nadmiaru tkanki ttuszczowej i wyrzezbienie sylwetki.

STRONG BODY + CARDIO - trening wszystkich partii ciata polegajacy na wykonywaniu ¢wiczen w stacjach. Charakteryzuje sie duzg intensywnoscig z wykorzystaniem elementow
treningu funkc‘jonalnego, sitowego i aerobowego. Wykorzystujgc sprzet oraz mase wiasnego ciata, trening wycisnie z Ciebie siodme poty, dostarczy mase endorfin i sprawi, ze
poprawisz wyglgd swojego ciata.

ZDROWIE/RELAKS

SZKOLA PLECOW - zajecia wzmacniajgce wszystkie partie migsniowe biorgce udziat w stabilizadji kregostupa. Cwiczenia likwidujg bdl i napiecie miesniowe. Wyrabiajg nawyk
prawidtowej postawy podczas podstawowych czynnosci w zyciu codziennym.

SUPER SENIOR - zajecia ogdlnorozwojowe majgce na celu utrzymanie nienagannej kondycji, usprawniajgce krgzenie, poprawiajgce optymalny zakres ruchomosci w stawach.
Cwiczenia wzmocnig wszystkie partie miesniowe, zniwelujg dolegliwosci bélowe i usprawnig narzad ruchu.

STRETCHING - stretching to nic innego jak rozcigganie miesni. Jego gtownym celem jest zwiekszenie ich elastycznosci, poprawa zakresu ruchu w stawach i zlikwidowanie
ewentualnych nadmiernych napiec.

MENTAL BODY - mentalne pojmowanie ¢wiczen to przede wszystkim %Jreboka Swiadomos¢ wykonywania kazdego z nich. Nalezy sobie uswiadomi¢, ze kazdy ruch wykonywany przez
nasze ciato ma swoj poczatek w mézgu. Zajecia Mental Body tgczg w sobie elementy ¢wiczen aerobowych, jogi oraz pilatesu.

STRETCH&RELAX - ¢wiczenia, ktdre poznasz na tych zajeciach wptywajg korzystnie na prace stawow i wiezadet, dzieki czemu ciato staje sie bardziej gibkie i elastyczne. Stretch&Relax
pomoze odprezyC zarowno umyst, jak i ciato.

FLEX & SHAPE - to zajecia tgczgce w sobie elementy rozciggania dynamicznego, cwiczen izometrycznych, stabilizacyjnych i oddechowych - aktyvvu{?cych tor przeponowy. Celem
treningu jest poprawa elastycznosci ciata, zwiekszenie zakresu ruchdéw, wzmocnienie miesni posturalnych, redukcja tkanki ttuszczowej oraz gteboki relaks.

ROZCIAGANIE - trening skupiony na poprawie elastycznosci tkanek i zwigkszeniu zakresow ruchu. Mile widziane sg na nim zaréwno osoby poczatkujgce, jak i zaawansowane
marzgce o tym, by w przysztosci zrobic¢ szpagat.

VINYASA YOGA - zajecia jogi polegajgce na wykonywaniu asan w rytm oddechu léjjaf' Praktyka poprawia koncentracje, roztadowuje napiecia w ciele. Sesje jogi rozpoczynamy od
powitania stonca nastepnie wykonujemy roznorodne asany, ktére stosujemy w modyfikacjach dostosowanych do poziomu zaawansowania praktykujgcych. Forma jogi doskonata dla
0sOb lubigcych dynamike oraz chcgcych poprawic kondycje.

HATHA YOGA - idealna dla poczatkujgcych. Stanowi potgczenie: rozwoju ciata, sposobu oddychania i medytacji. Na koniec praktyki stosujemy metody rozluzniajgce czyli siavasane.
Podczas tej metody pogtebisz Swiadomosc ciata. Praktyka dostosowana do poziomu praktykujgcych i jego zakresow ruchu. Oparta na wykonywaniu asan dokfadnie w oparciu o
wczesniejsze wyttumaczenie pozycji. Wprowadza w relaks oraz wycisza umyst. Wptywa korzystnie na ciato. W praktyce wykorzystujemy klocki'| paski, aby moc pogtebiac¢ zakresy ruchu
stopniowo. Jest to nauka Swiadomego ruchu.

BODY CONTROL - zajecia majg na celu zwiekszy¢ ruchomos¢, poprawi¢ stabilnosc i elastycznosSc najbardziej zaangazowanych w treningach i eksploatowanych codziennoscig miesni
| stawow. Kierunek: zdrowie i sprawnosc!

TANIEC

SALSATION - zajecia opierajg sie na muzycznej interpretacji poszczegolnych choreografii. Salsation tgczy w sobie technike tanca, muzykalnos¢, trening funkcjonalny i oczywiscie
Swietng zabawe.



