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NOWY SEZON FITNESS | AQUAFITNESS

W nowym sezonie ¢wiczen w wodzie instruktorka Grazynka proponuje dla naszych klientek i
klientéw dwa rodzaje blokéw. AQUAFITNESS DLA KAZDEGO - to éwiczenia dla oséb, ktére chca
rozpocza¢ aktywnos¢ ruchowa w wodzie, oraz tych, ktorzy chca ja kontynuowaé. Ta forma
wzmachia miesnie, poprawia kondycje, odcigza stawy. Zajecia wskazane s3 przy bélach
kregostupa, kolan, bioder. Polecamy je osobom z nadwaga, po kontuzjach oraz osobom
starszym. Dobrany zestaw ¢wiczen wplywa na poprawe samopoczucia i roztadowuje stres.
Cwiczenia wykonywane s3 przy muzyce, z przyborami typu: hantle, makarony, deski. Drugim
blokiem jest AQUAFIT CARDIO - to zajecia o duzej intensywnosci (cardio) wraz z przyborami i
obcigzeniem nog. Przeznaczony jest dla os6b pragnacych wyszczupli¢ sylwetke, wymodelowaé
ja i zwiekszy¢ swojg wydolnosé. Trening bardzo urozmaicony, przy dynamicznej muzyce. Zajecia
dedykowane tym, ktérzy chca sie zmeczy¢ i naladowaé pozytywna energia. Zapraszamy réwniez
na energetyczne i relaksacyjne treningi fitness na sali! PILATES - ZDROWY KREGOSLUP -
zajecia dla oséb z wadami postawy, napieciem miesniowym i bélami kregostupa oraz chcacych
poprawié¢ postawe. Cwiczenia pozwalaja na wzmocnienie migs$ni, relaksacje catego ciata oraz
zniwelowanie uczucia napiecia. PILATES RING - zajecia, w czasie ktérych wykonywane sa
¢éwiczenia z obreczg Pilates RING - elastyczna obrecz z uchwytami. Obrecz ta jest kompletnym
przyborem, ktéry pomoze szybciej osiagnaé rezultaty. Cwiczenia wykonywane z tym przyrzadem
wzmachiajg miesnie gtebokie, poprzez sprezysty system oporu oraz dolne partie brzucha
(miesnie kegla). Zajecia pozwalaja na ujedrnienie i wyszczuplenie ciata, migsni rak i n6g. Kazdy
moze ¢wiczy¢ z tym przyborem. Uczestnicy zaje¢ zakupuja ja we wiasnym zakresie. ZUMBA -
faczy rytmy latino, ragga, salsy i wielu innych radosnych styli takich jak tance karaibskie i
afrykanskie tance plemienne z nuta orientu w tym réwniez Belly dancing. Dynamiczny, wesoly i
efektywny, interwatowy (w zmiennym tempie) trening aerobowy jest swietny dla urody i zdrowia.
Kombinacje krokéw tanecznych merengue, salsa, cumbia, reggaeton, flamenco, samba, taniec
brzucha, cha-cha, rumba, twist... i wiele innych oraz energetyczna muzyka porywa do zabawy
wszystkie pokolenia! Zajecia Zumba pozwalajg na wyrzezbienie ciala, odstresowanie sie,
nabrania pewnosci siebie. Ta niezwykta improwizacja taneczna jest numerem jeden w 40 krajach,
dostepna réwniez w WOSIR Drzonkéw. JOGA - Ashtanga Yoga, Hata Yoga, Vinyasa, Power Yoga,
Yin Yoga, Kundalini Yoga. Joga jest treningiem kierowanym do wszystkich oséb majacych
problemy z kregostupem, brakiem elastycznosci ciata, stresem, nadwaga, astma, tarczycg lub
przepuklina. Dzieki warsztatom Medytacja i Stress Managment mozemy sie zatrzymacg,
odstresowaé i znalezé chwile ukojenia w pedzacym swiecie. Na zajeciach przekazywana jest
wiedza dotyczgca uzywania swojej Wewnetrznej Energii dla siebie i wtasnego rozwoju oraz
technik oddechowych redukujacych stres. Serdecznie zapraszamy! Zapisy poprzez aplikacje !
Obowiazujaca forma w organizacji zaje¢ fithess: Warunkiem prowadzenia zajeé fithess jest
osiagniecie minimalnego limitu uczestnikéw. Maksymalna liczba uczestnikéw zaje¢ fitness na
sali to 25 oséb i 20 os6b w wodzie (bedzie sie zmieniaé zgodnie z rezimem sanitarnym) Zakup
karnetu /biletu wstepu jest jednoznaczny z zapisaniem sie na wybrane zajecia fitness. Aktualny
harmonogram zaje¢ fitness dostepny jest w aplikacji e-fithess. Zajecia odwotane sg nieaktywne w
panelu aplikacji e-fitness. Zajecia moga zosta¢ odwotane najpoézniej do 2 godzin przed ich
rozpoczeciem. Bezptatng rezygnacje z udziatu w zajeciach klientka/klient moze zgtosi¢ do 2
godzin przed ich rozpoczeciem w aplikacji e-fithess. W przypadku przekroczenia tego terminu z
karnetu zostanie pobrana optata za nieobecnos¢ uczestnika na zajeciach. Informacja o
odwotanych zajeciach bedzie rozsytana wytacznie do uczestnikow, ktérzy deklarowali swéj udziat
w zajeciach za posrednictwem aplikacji. Osoby korzystajgce z programéw lojalnosciowych
opsiadaja obowiazek zapisania si¢ na wybrane zajecia za posrednictwem aplikacji e-fithess
Obowiazuje zakaz udziatu os6b z objawami jakiejkolwiek ostrej infekcji, przede wszystkim drég
oddechowych. Pomiedzy grupami obowiazuja 10-minutowe przerwy na dezynfekcje
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pomieszczen. Obowigzuje dezynfekcja ragk dla wchodzacych i opuszczajacych obiekt. Karnety
dostepne sa w opcji 4 lub 8 wej$¢ i wazne sg przez 1 miesiac.

strona2/2


http://www.tcpdf.org

