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Il BUDOWANIE WYTRZYMALOSCI

KALISTENIKA - to trening oparty na ¢wiczeniach z masg wtasnego ciata, takich jak Eompki, podciggnigcia czy przysiady. Rozwija sitg, gibkosc i kontrole nad ciatem,
a przy tym nie wymaga zadnego sprzetu — wystarczy wiasna determinacja i kawatek podtogi.

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 tgczy w sobie proste kroki (podskoki, przeskoki, balans na nogach)
z catg gamg Cwiczen skierowanych na gorne partie ciata. Doskonaty trening pomagajgcy spali¢ duze ilosci kaloril, wyrzezbi¢ sylwetke oraz poprawic koordynacje ruchowa.

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

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

KICKBOXING - Zajecia na ktorych nauczysz sie przede wszystkim poprawnej pozycji walki, techniki wyprowadzanych cioséw bokserskich, jak i kopniec oraz koordynacji ruchowe;
| prawidtowej pracy na nogach.Zajecia zawierajg elementy ¢wiczen zwiekszajgcych wytrzymatos¢ miesniowg, site wyprowadzanych ciosow oraz mobilnosc catego clata.

MODELOWANIE SYLWETKI

STEP&BRZUCH - zajecia tgczgce choreografie na stepie z Cwiczeniami wzmacniajgcymi miesnie brzucha. Trening poprawia kondycje, koordynacje oraz skutecznie wzmacnia
i modeluje Srodkowg czesc ciata.

BUONGIORNO! - to idealny sposob, by rozruszac ciato i wzmocnic jego centrum. Skupiamy sie na prawidtowym napieciu miesni brzucha i kregostupa — to one odpowiadajg
za stabilng sylwetke, lepszg postawe i bezpieczenstwo podczas kazdego ruchu. To Swietny wybdr dla osob, ktore dopiero zaczynajg swojg przygode z treningami, ale tez
dla tych, ktérzy chcg poprawic swojg kondycje i przygotowac ciato do dalszej pracy w ciggu dnia.

FIT FORMA - Cwiczenia ze Sztanéq, 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.

SLIM DOWN BODY (BRZUCH) - kompleksowy trening catego ciata ze szczegdlnym naciskiem na miesnie brzucha. Trening oparty jest gtownie o ¢wiczenia wykorzystujgce
niewielkie ciezary, gumy oporowe, pitki oraz ciezar wiasny. Formuta zajec zawiera rowniez cwiczenia motoryczne, ktore stuzg rozwojowi takich cech jak: zwinnos¢, szybkosc
| gibkosc, co sprzyja z Kolei lepszemu dotlenieniu organizmu, spaleniu sporych ilosci kalorii i redukcji tkanki ttuszczowe.

SLIM DOWN BODY - kompleksowy trening catego ciata tgczacy elementy wytrzymatosciowe, sitowe oraz kardio. Tak opracowana formuta poprawia 0golng sprawnosg,
koordynacje, kondycje oraz przynosi spektakularny efekt w postaci redukgji tkanki ttuszczowej. To zajecia dla 0sob, ktdre w jak najkrétszym czasie chcg wykonac maksymalng prace.

POWER FIT - hybryda treningu sitowego z elementami fitnessu 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 posladkow.
DZIEN DOBRY! - kompleksowy trening wzmacniajgcy cate ciato i spalajgcy tkanke ttuszczowa, ktéry pozwoli ci wej$¢ w nowy dzier z pozytywng energig!

CORE STABILITY - zajecia popravviaﬂ'agce ne?fiecia miesniowe brzucha i kregostupa. Bez O(Qoovviedniego 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 skupiajacy sie na rzezbieniu brzucha oraz dolnych partii ciata takich jak uda, po$ladki. Poprzez ¢wiczenia w ciggtym 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, ktdrg mozna opanowac w przeciggu kilku
chwil. Podczas treningu uzywane sg wytgcznie kilogramowe ciezarki, a jego celem jest zwiekszenie ogdlnej wydolnosci, poprawa koordynacji, gibkosci oraz skocznosdi,
a przede wszystkim dobra zabawa przy dynamicznej muzyce.

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

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

BODY SHAPE - zajecia stworzone dla 0séb pragngcych schudnad, poprawic kondycLe, budujgcych czy chcgcych utrzymac forme sportowg. Podczas treningu vvykorzystfvvane
sg gumy elastyczne (mini-band), sztangi, kettle lub hantelki, duze pitki (fit-ball), potpitki (,bosu’), Step%, pojawiajg sie takze ¢wiczenia w parach czy z oporem wiasnego ciafa.
Cwiczenia utozone sg w zestawy ze szczegolnym uwzglednieniem posladkow, 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.

PILATES SEXY BODY - to dynamiczne zajecia tgczgce klasyczny pilates z ¢wiczeniami modelujgcymi sylwetke, wzmacniajgcymi core i podkreslajgcymi kobiece ksztatty.
Idealne dla 0séb pragnacych smuktej, jedrnej i petnej gragji sylwetki.

CWICZENIA PROZDROWOTNE / RELAKSUJACE

ROLL MOBILITY - za{'ecia z uzyciem specjalnych rolek, ktore pomogg Ci zadbac o ciato, zredukowac napiecia i poprawic zakres ruchu. Idealne dla 0sob, ktore stawiajg
na regeneracje, mobilnosc¢ i rozluznienie w jednym lub po intensywnym treningul!

STRECH&RELAX - zajecia skoncentrowane na rozcigganiu, wyciszeniu i regeneradji catego ciata. Cwiczenia pomagajg zmniejszy¢ napiecie miesniowe, poprawi¢ elastycznos¢
oraz zakres ruchu. Spokojne tempo i elementy relaksacji sprzyjajg odprezeniu i redukgji stresu.

OTWIERANIE BIODER - to spokojna praktyka skupiona na rozluznianiu napie¢ w okolicach bioder, miednicy i dolnych plecéw. Podczas zajec stopniowo pogtebiamy zakresy
ruchu, poprawiajgc mobilnos¢ oraz komfort ruchu w codziennych aktywnosciach. Wykorzystujemy rozne pozycje oraz pomoce, takie jak klocki czy paski,
aby ¢wiczenia byty bezpieczne i dopasowane do mozliwosci kazdego uczestnika.

FULL STRETCH - zajecia skoncentrowane na intensywnym rozcigganiu catego ciata, poprawie mobilnosci stawdw oraz rozluznieniu napietych miesni.
Regularny udziat pomaga zwiekszy¢ zakres ruchu, poprawi¢ postawe i przyspieszy¢ regeneracje po treningach.

SZPAGATY - zajecia nastawione na intensywne rozcigganie, poprawe mobilnosci i zwiekszanie zakresu ruchu. Idealne dla kazdego, kto chce poczuc wiecej lekkosci i swobody
w Ciele, a przy okazji pragnie takze pozbyc sie ucigzliwej sztywnosci stawow oraz miesni.

ZDROWY KREGOSLUP - t0 zajecia, ktore wzmacniajg miesnie posturalne, poprawiajg mobilnos¢ i uczg prawidtowych nawykow ruchowych. Dzieki nim pozbedziesz sie bolu
plecow, poprawisz sylwetke i poczujesz lekkoS¢ w codziennym funkcjonowaniu.

SZKOLA PLECOW - zajecia wzmacniajgce wszystkie partie mieéniowe biorgce udziat w stabilizacji kregostupa. Cwiczenia likwidujg bél i napiecie miesniowe. Wyrabiaja
nawyk prawidtowej postawy podczas podstawowych czynnosci w zyciu codziennym.

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

YIN YOGA - to spokojna, regenerujgca praktyka, w ktorej pozycje utrzymywane sg dtuzej, dzieki czemu rozluzniamy gtebokie napiecia w ciele i poprawiamy mobilnosc.
Zajecia opierajg sie na uwaznym oddechu, wyciszeniu oraz swiadomym pogtebianiu pozycji w granicach komfortu. W trakcie praktyki wykorzystujemy pomoce takie
jak klocki'i paski, aby dostosowac ¢wiczenia do mozliwosci kazdego uczestnika i wprowadzi¢ ciato w stan gtebokiego relaksu.

BODY CONTROL - zajecia majg na celu zwigkszyC ruchomosd, poprawic stabilnosc i elastycznosc najbardziej zaangazowanych w treningach i eksploatowanych codziennoscig
miesni i stawow. Kierunek: zdrowie i sprawnosc!

OFFICE BODY - trening skierowany do pracownikow biurowych oraz oséb, ktore przez wiekszoS¢ czasu pracujg w pozycji siedzgcej. Zajecia majg na celu poprawe postawy
Ciata, rozluznienie napieC miesniowych oraz wzmocnienie miesni, ktore mogg ulegac ostabieniu przez dtugotrwate siedzenie.

ZAJECIA TANECZNE

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