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NOWOSC! HOBBY DANCE DLA KAZDEGO

Zapraszamy na nowe zajecia fithess, ktore beda sie odbywaly w poniedziatki o godz. 19.00 na sali
szermierczej. Poprowadzi je dla nas Emilia Kusznir-Macznik. Zumba / Hobby dance - program
zajec¢ taneczno-ruchowych o mniejszej intensywnosci niz zajecia tradycyjnej Zumby Fitness lub
Dance. Sg one przeznaczone dla os6b zaczynajacych przygode z Zumba, dla kobiet w cigzy, Pan
ktore chciatyby wréci¢ do formy po porodzie. To réwniez doskonata propozycja dla oséb po
urazach i zabiegach, chorujacych na cukrzyce, nadci$nienie, choroby stawéw i dla oséb w wieku
50+. Program zajec¢ jest rowniez dostosowany do osoéb, ktore diugo nie praktykowaty zadnej
aktywnosci fizycznej lub ze wzgledu na problemy z nadwaga, stawami czy kregostupem maja
ograniczone mozliwosci treningowe. Zajecia oparte sg na podobnej formule, co Zumba
klasyczna, podstawowa réznica dotyczy intensywnosci i tempa. W przypadku tej formy treningu
wydiuzono element rozgrzewki i cool down. Zajecia te wptywajg na ogélne zwigekszenie sity
fizycznej i wydolnosci, zwiekszenie zakresu wykonywanych ruchéw oraz uzyskanie, utrzymanie i
poprawe elastycznosci miesni, a w rezultacie szybsze spalanie kalorii, poprawe sylwetki, lepsza
kondycje i wiekszg mozliwos¢ bezbolesnego wykonywania codziennych zaje¢. Do grupy tej
mozna dotagczy¢ w dowolnym momencie. Na zajecia prosimy zabraé: recznik (maty), sportowe
obuwie i stréj, wode i oczywiscie duzo usmiechu oraz checi do ruchu i zabawy!
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