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OPIS ZAJEC

Co wybra¢ - ¢wiczenia w wodzie, czy na ladzie? Nie ma jednej dobrej odpowiedzi - wszystko
zalezy od Twojego celu, stanu zdrowia i preferencji. Cwiczenia w wodzie beda lepszym wyborem,
jesli: chcesz zadbaé o stawy, wracasz do aktywnosci po przerwie szukasz bezpiecznego treningu
masz nadwage jestes seniorem chcesz bezpiecznie zbudowaé swoja forme Aqua fitness jest
uznawana za najbezpieczniejszg forme ruchu (opér wody, wypornosé wody). ZAJECIA FITNESS
W WODZIE AQUA FITNESS - lekkos¢, ruch, moc Zajecia dla kazdego, kto chce rozpocza¢ ten
rodzaj rekreacji ruchowej. Zajecia przy doskonalej muzyce, rozpoczynajace sie rozgrywka na
plytkiej wodzie, w drugiej czesci na gtebokiej wodzie w pasach wypornosciowych.
Wykorzystujemy przybory: typu makarony, hantle, deski, drazki. Celem tych ¢wiczen jest
wzmochnienie miesni ramion, barkéw, klatki piersiowej i miesni brzucha. Cwiczenia sa bardzo
urozmaicone, angazujace do wysitku nie tylko rece, ale réwniez, migsnie gtebokie (core),
stabilizujgce sylwetke. Wypornos¢ wody, odciaza kregostup i stawy, eliminujaé ryzyko kontuzji.
Podczas ¢wiczen spalamy kalorie, poprawiamy kondycje i jedrnos¢ skory. Trening poprawia nasz
nasz nastréj, samopoczucie i zdecydowanie poprawia nasza sylwetke. AQUA POWER FITNESS Z
PRZYBORAMI - moc, wzmachianie, wydolnos¢é Ten trening jest intensywniejszy, taczacy
elementy treningu sitowego i wytrzymatosciowego. Trening urozmaicony z przyborami
(makarony piankowe, hantle, deski i drazki) przy energicznej muzyce. Podczas tych zaje¢
budujemy site, rzezbimy miesnie. Trening jest w szybszym tempie (cardio) pozwalajacy na
spalaniu wiekszej ilosci kalorii w odcigzeniu stawéw. To bardzo bezpieczny rodzaj zaje¢,
zapobiegajacy kontuzjom. Bardzo mocno, poprawia sie nasza wydolnos¢ serca i ptuc. Podczas
treningu angazujemy wszystkie partie ciata i przynosi szybsze efekty. Wazna jest
systematycznosé i indywidualne zaangazowanie. ZAJECIA FITNESS - SALA BRZUCH & UDA &
RAMIONA - Trening ukierunkowany na ksztattowanie dolnych oraz gérnych partii ciata. Cel zajeé:
doskonalenie koordynacji ruchowej, zwiekszenie wytrzymatosci, spalanie tkanki ttuszczowej,
wzrost kondycji fizycznej. Dla kogo? dla kazdego! Efekty: sprawnos¢ fizyczna, wyrzezbiony
brzuch, mocne zgrabne posladki, zdrowe piekne silne plecy i ramiona. ZDROWY KREGOSLUP |
STRETCHING - to zajecia dla os6b z wadami postawy, napieciem miesniowym i bélami
kregostupa. Cwiczenia pozwalajg na wzmocnienie miesni, relaksacje catego ciata oraz
zniwelowanie uczucia napiecia. Wiec jesli czujesz, ze nie radzisz sobie ze stresem, masz napigte
ciato to ta forma fitnessu jest idealna dla Ciebie.
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