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MARATON FITNESS WOSIR DRZONKOW

Trzy instruktorki fitness, trzy energetyczne 30 minutowe treningi — a to oznacza tylko jedno -
MARATON FITNESS WOSIR DRZONKOW! Specjalnie dla Was przygotowujemy darmowy pakiet
video treningéw, ktoéry pozwoli na spalenie kalorii w towarzystwie naszych fit expertek! W
czwartek (11 lutego br.), o godzinie 17.00 na stronie drzonkow.pl oraz Facebooku pojawig sie
nagrania. Nasz cykl rozpoczniemy tanecznym krokiem z Emilia, ktéra poprowadzi zajecia dance.
Choé¢ przez chwile bedziemy mogty poczu¢ sie jak gwiazdy i wydobedziemy endorfiny
towarzyszace tancu. Dorota swoim intensywnym i energetycznym treningiem rozgrzeje nas do
czerwonosci. Wspaniatym uzupetnieniem catosci bedzie trening pilates z obrecza w wykonaniu
Grazyny. Przygotowata ona kojacy zestaw ¢wiczen uelastyczniajacy miesnie i pozwalajacy na
zrelaksowanie catego ciala. Tego dnia spotkamy sie przed ekranami i wspélnie zadbamy o nasze
dobre samopoczucie, pamietajcie o przygotowaniu niezbednych przyboréw, wody oraz
usmiechu! Bedzie moc, energia i endorfiny! Program: Video clip Dance Potrzebne przybory:
szpilki, ulubiona kiecka i odrobina szalenstwa! Czas trwania: 30 minut "Video clip Dance” to
forma tanca inspirowana teledyskiem. Gitownym celem tego treningu jest to aby poczu¢ sie¢ jak
gwiazda parkietu. Choreografia o poziomie trudnosci - open — przeznaczona jest dla kazdej
kobiety, nienaleznie od etapu nauki tanca. Tutaj chodzi o wydobycie swojej kobiecos¢ i dobrag
zabawe. Cardio Ptaski Brzuch Potrzebne przybory: mata do ¢wiczen i moc energii. Czas trwania:
30 minut Zajecia wykorzystujace zamiennie tempo ¢wiczen. Czes¢ dynamiczna nastawiona jest
na maksymalne rozgrzanie ciata oraz podniesienie tetna w celu rozpoczecia procesu spalania.
Czes$¢ wolna skoncentrowana jest na ksztatltowaniu poszczegéinych partii miesniowych
(brzuch).Przeplatanie sie dwéch réznych predkosci powoduje, ze proces spalania utrzymany jest
przez caly czas trwania zajeé. Cardio to jedna z najlepszych metod zrzucenia zbednych
kilograméw. Pilates z obrecza Potrzebne przybory: obrecz do pilatesu, mata do éwiczen oraz
usmiech. Czas trwania: 30 minut Ciekawa alternatywa dla klasycznego treningu pilates. Sa to
¢éwiczenia dla kazdego, bez wzgledu na wiek. Obrecz (magiczny krazek - autorstwa Josepha
Pilates-a) wprowadza podczas wykonywania ¢wiczen opér, dzieki czemu silniej angazuje nasze
miesnie, rak, klatke piersiowa, miesnie brzucha, posladkéw, nég i posladkéw. W czasie treningu
uelastycznimy miesnie przykregostupowe, wzmocnimy cate nasze cialo i site. Bedzie to trening
bardzo przyjemny, tonizujacy nasze ciato.
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