STYCZEN 2025
DUZA SALA bOdzyPeEf?‘?t
- PONIEDZIALEK WTOREK SRODA CZWARTEK PIATEK SOBOTA NIEDZIELA
. BRZUCH, UDA, - BRZUCH, UDA, BRAZYLIJSKIE 9:10-10:05
DZIEN DOBRY! h DZIEN DOBRY! TOTAL K.O.
9:00-9:55 5 AT? POSLADKI PATI POSLADKI POSLADKI MARIUSZ BODY CONTROL
DOROTA DOROTA PATI SANDRA
10:20-11:15, STRETCHING 10:20-11:15 STRETCHING 10:20-11:15 POWER FIT BODY SHAPE
MICHAL MICHAL MICHAL
11:20-12:15 & START 07.01 11:20-12:15 & START 07.01 11:20-12:15 BRZUCH, UDA, &sum DOWN
11:15-12:10 PORANNY HIT STRETCHING PORANNY HIT STRETCHING PORANNY HIT POSLADKI BODY (BRZUCH)
MICHAL DOROTA MICHAE DOROTA MICHAL ANGELIKA MARIUSZ
16:00-16:55 CORE STABILITY CROSS TRAINING CORE STABILITY CROSS TRAINING CORE STABILITY
I 10, MICHAL KACPER MICHAL KACPER MICHAL
TRENING SILOWO- TRENING SILOWO- TRENING SILOWO-
MENTAL BODY MENTAL BODY
17:00-17:55 OBWODOWY — OBWODOWY EWA OBWODOWY
ELA ELA ELA
AKCJA
18:15-19:10 Pb’gfs & P"F;Q%ES P:<LAASTES Ao e BRZOSKWINKI
PATI PAULINA
DANCE K.O. POWER FIT POWER FIT
DANCE K.O.
19:15-20:10
MARIUSZ BARTEK VARIUSZ BARTEK
20:30-21:25 TRENING
20:15-21:10 SALSATION &KIC%%ING FUNKCJONALNY
EWA JOPTER

MALA SALA

- PONIEDZIALEK WTOREK SRODA CZWARTEK PIATEK SOBOTA

8:30 CORE STABILITY CORE STABILITY YOGA
PODSTAWY PODSTAWY POWITANIE SLONCA
9:25 MICHAL MICHAL MARYOGA
. TRENING SILtOWO- TRENING SILtOWO- TRENING SILOWO- 10:15-11:10
10:00 OBWODOWY OB s Y OBWODOWY CORE STABILITY OBWODOWY STRETCHING
10:55 ELA MICHAL ELA MICHAL ELA MARIUSZ
16:00 YOGA ANIMAL FLOW & SLIM DOWN BODY OFFICE BODY & SLIM DOWN BODY PILATES
16:55 MARYOGA MARIUSZ KACPER MARIUSZ HANIA
17:00 TBC POWER TABATA VINYASA YOGA TABATA TBC POWER
17:55 DARIA PAULINA MARYOGA PAULINA DARIA
18:00 FIT FORMA UL LS SALSATION FIT FORMA
_ FUNKCJONALNY S WA AGATA
19:00 BRZUCH, UDA, STEP BODY AKCJA BRZUCH, UDA,
19:55 POSLADKI WORKOUT BRZOSKWINKI POSLADKI
ANGELA ANGELA PAULINA ANGELA
20:15 & KICKBOXING HATHA YOGA HATHA YOGA
21:10 KUBA MARYOGA MARYOGA

SALA SPINNINGOWA

- PONIEDZIALEK WTOREK SRODA CZWARTEK PIATEK SOBOTA NIEDZIELA

10:00-11:30

10:00 SPINNING
10:55 MULTIMEDIALNY MARIUSZ

. TRENING KOLARSKI ZAPISY!

SPINNING PRO
17:00 Z CIEZARKIEM MAREK
17:55 I\AZAAEIE{ISZ ZAPISY!
18:15-19:10 “1E_10-
18:00 SPINNING SPINNING 1s?>'|1|\?|\|1|?\i1c-;0 SPINNING SPINNING
18:55 MIREK JUSTYNA JUSTYNA JUSTYNA
ZAPISY! JUSTYNA
MULTIMEDIALNY MULTIMEDIALNY

19:00 TRENING KOLARSKI TRENING KOLARSKI
20:15 PRO PRO

: MAREK MAREK

ZAPISY! ZAPISY!
MODELOWANIE WZMACNIANIE ZDROWIE/RELAKS TANIEC PRACOWNIK BIUROWY



WYTRZYMALOSC

TRENING SIEOWO-OBWODOWY - trening ten to wspaniate narzedzie do rozwoju wytrzymatosci miesniowej, kondycji oraz pozbycia sie tkanki ttuszczowej. Idealny dla tych, ktorzy
oczekujg szybkich i trwatych efektow.

TOTAL K.O. - trening odbywa sie przy wykorzystaniu niewielkich ciezarkéw, w rytmie dynamicznej muzyki i fgczy w sobie proste kroki (podskoki, przeskoki, balans na nogach) z catg
gamag ¢wiczen skierowanych na goérne partie ciata. Doskonaty trening pomagajgcy spali¢ duze ilosci kalorii, wyrzezbi¢ sylwetke oraz poprawi¢ koordynacje ruchowa.

CROSS TRAINING - trening sktadajgcy sie z ¢wiczen angazujgcych wszystkie grupy miesniowe, wykonywanych gtownie z odwaznikami kettlebell oraz tasmami TRX.
Dzieki wysokiej intensywnosci, trening pozwala spali¢ bardzo duzo kalorii.

TRENING FUNKCJONALNY - trening ktorego zadaniem jest ogdlna poprawa sprawnosci, wzmocnienie miesni, ksztattowanie prawidfowej 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 kopnie¢ oraz koordynacji ruchowej
| prawidtowej pracy na nogach.Zajecia zawierajg elementy ¢wiczen zwiekszajgcych wytrzymatos¢ miesniows, site wyprowadzanych ciosow oraz mobilnos¢ catego ciata.

TABATA - jest to rodzaj aktywnosci fizycznej opracowany w Japonii przez dr. lzumiego Tabate. Cwiczenia trwajg krotko, ale charakteryzuje je bardzo wysoka intensywnos¢, co z kolei
przektada sie na wysokie potreningowe zuzycie tlenu, czyli spalanie tkanki ttuszczowe;.

MODELOWANIE SYLWETKI

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

TBC POWER - zajecia wzmacniajgce z dodatkiem elementow cardio gwarantujgce wysokie spalanie tkanki ttuszczowej i ksztattowanie sylwetki. Trening skupiony jest na pracy
wszystkich grup miesniowych. Power po zajeciach gwarantowany!

PLASKI BRZUCH PLUS - kompleksowy trening catego ciata ze szczegolnym naciskiem na miesnie brzucha. Trening oparty jest gtdwnie o ¢wiczenia wykorzystujgce niewielkie ciezary,
gumy oporowe, pitki oraz ciezar wiasny. Formuta zajeC zawiera rowniez cwiczenia motoryczne, ktére stuzg rozwojowi takich cech jak: zwinnos¢, szybkosc i gibkosc¢, co sprzyja z kolel
lepszemu dotlenieniu organizmu, spaleniu sporych ilosci kalorii i redukgji tkanki ttuszczowe;.

SLIM DOWN BODY - kompleksowy trening catego ciata tgczgcy elementy wytrzymatosciowe, sitowe oraz kardio. Tak opracowana formuta poprawia ogdlng sprawnos¢, koordynacje,
kondycje oraz przynosi spektakularny efekt w postaci redukgji tkanki ttuszczowej. To zajecia dla 0sdb, ktére w jak najkrétszym czasie chcg wykona¢ maksymalng prace.

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

BRAZYLIJSKIE POSLADKI - trening wzmacniajacy i ksztattujgcy dolne partie ciata, ze szczegdlnym uwzglednieniem miesni ud i posladkéw.

DZIEN DOBRY! - kompleksowy trening wzmacniajgcy cafe ciato i spalajgcy tkanke ttuszczowa, ktéry pozwoli ci wejs¢ w nowy dzien z pozytywng energig!

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.

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

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 wytgcznie kilogramowe ciezarki, a jego celem jest zwiekszenie ogolneJ wydolnosci, poprawa koordynacji, gibkosci oraz skocznoscl, a przede wszystkim
dobra zabawa przy dynamicznej muzyce.

AKCJA BRZOSKWINKI - trening sitowy z wykorzystaniem ciezaru majgcy na celu rozbudowanie miesni posladkow.

PORANNY HIT - zajecia ogdlnorozwojowe majace na celu utrzymanie nienagannej kondycji, usprawniajace krazenie, poprawiajagce optymalny zakres ruchomosci w stawach.
Cwiczenia wzmocnig wszystkie partie mie$niowe, zniwelujg dolegliwosci bdlowe i usprawnig narzad ruchu.

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

BODY SHAPE - z3jecia stworzone dla 0séb pragnacych schudnac, poprawi¢ kondycje, budUJacych czy chcacych utrzymac forme sportowa. Podczas treningu wykorzystywane sg
gumy elastyczne (mini-band), sztangi, kettle lub hantelki, duze pitki (fit-ball), potpitki (,bosu”), stepy, pojawiajg sie takze cwiczenia w parach czy z oporem wiasnego ciafa. Cwiczenia
utozone sg w zestawy ze szczegdlnym uwzglednieniem posladkovv ramion, miesni brzucha i grzbietu, a to wszystko z energetyczng muzyka w tle.

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

ZDROWIE/RELAKS

SZKOLA PLECOW - zajecia wzmacniajgce wszystkie partie miesniowe biorgce udziat w stabilizacji kregostupa. Cwiczenia likwiduja bél i napiecie miesniowe. Wyrabiajg nawyk
prawidtowe] postawy podczas podstawowych czynnoscl w zyciu codziennym.

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

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

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

VINYASA YOGA - zajecia jogi polegajace na wykonywaniu asan w rytm oddechu ujjayi. Praktyka poprawia koncentracje, roztadowuje napiecia w ciele. Sesje jogi rozpoczynamy od
powitania stonca nastepnie wykonujemy réznorodne asany, ktore stosujemy w moayfikacjach dostosowanych do poziomu zaawansowania praktykujgcych. Forma jogi doskonata dla
0sob lubigcych dynamike oraz chcgcych poprawic kondycje.

HATHA YOGA - idealna dla poczatkujacych. Stanowi potgczenie: rozwoju ciata, sposobu oddychania i medytacji. Na koniec praktyki stosujemy metody rozluzniajace czyli siavasane.
Podczas te] metody pogtebisz swiadomosc ciata. Praktyka dostosowana do poziomu praktykujgcych i jego zakresow ruchu. Wprowadza w relaks oraz wycisza umyst. W praktyce
wykorzystujemy klocki i paski, aby pogtebia¢ zakresy ruchu stopniowo. Jest to nauka swiadomego ruchu.

YOGA ANIMAL FLOW - Zajecia nasladujgce sposob poruszania zwierzat, zawierajace gimnastyke, kalistenike, akrobatyke, trening sitowy w oparciu o ciezar wiasnego ciata. Yoga
Animal flow angazuje wszystkie grupy miesniowe oraz jest bardzo artystyczna w wyrazie. Wzmacnia cate ciato oraz poprawia jego mobilnosc. Regularna praktyka wzmacnia gestosc
miesni oraz wptywa na wszechstronny rozwoj catego ciata.

YOGA POWITANIE SLONCA - zacznij weekend z pozytywng energig i powitaj storice na macie! Poranna praktyka jogi zadziata lepiej niz kawa! Dzieki porannej praktyce viniasy
zyskasz energie, site i moc! Zabierz ze sobg wygodny stroj, mate, zjedz positek 2 godz wczesniej lub napij sie cieptej wody z imbirem i miodem.

BODY CONTROL - zajecia majg na celu zwiekszy¢ ruchomosc, poprawic stabilnosc¢ i elastycznos¢ 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.

DLA OSOB PRACUJACYCH PRZY BIURKU

OFFICE BODY - trening skierowany do pracownikow biurowych oraz osob, ktore przez wiekszoS¢ czasu pracujg w pozycji siedzacej. Zajecia majg na celu poprawe postawy ciata,
rozluznienie napie¢ miesniowych oraz wzmocnienie miesni, ktére mogg ulegac ostabieniu przez diugotrwate siedzenie.



