GRAFIK OBOWIAZUJE OD 09.01.2012

PONIEDZIALEK WTOREK SRODA CZWARTEK PIATEK
17:00
FIT BALL
ANIA B.
18:15 18:15 18:15 18:15 18:15
STEP SHAPE STEP-EASY FIT BALL AEROBIC EASY SPALANIE
MARLENA O. ANIA B. MARLENA O. ANIA B. PLASKI BRZUCH
ANIA M.
19:30 19:30 19:30 19:30 19:30
FIT BALL STEP/KICK BOX STEP SHAPE MIX | STEP/SZTANGI SPALANIE,
MARLENA O. ANIA M. (HANTLE,SZTANGI, ANIA M. PLASKI BRZUCH
GUMY) ANIA M.
MARLENA O.
MAELA SALA
19.30 18.15 19:30
TONING BIODRA, UDA, TONING
+MALE PILKI, POSLADKI +MALE PILKI,
TASMY ANIA B. TASMY
ANIA B. ANIA B.

STEP SHAPE: Zajgcia znakomicie ksztaltujace wszystkie partie migsniowe. Caly trening odbywa sig na stepie

z uzyciem hantli. Bez skomplikowanych krokow i pozycji ale za to wspaniale zmgczone migsnie i satysfakcja
z poprawy sylwetki. Dla kazdego!!!!

FIT BALL: Prosty trening kardio (spalajacy tluszcz) z uzyciem pitek, potaczony ze wzmacnianiem najwigkszych




partii migéniowych na pitkach wiasnie. Dodatkowa korzyscia tych zajeé jest korekcja postawy, zwlaszcza odciazenie
kregostupa.

TBC: Intensywnie wzmacnianie i ksztaltowanie migsni. Systematyczny trening powoduje efektywne wyszczuplenie
sylwetki, widoczng rzezbg migsni i ich wzmocnienie oraz polepszenie wytrzymatosci organizmu i sity.

TUBING SHAPE: To chyba najbardziej mgczacy i efektywny trening wzmacniajaco- rzezbiacy z uzyciem
elastycznych tasm. W trakcie zajeé miliony razy napinamy tasme, ksztattujac najwazniejsze partie migsniowe

a jednocze$nie niemal przez cate zajgcia utrzymujemy w napieciu migénie brzucha. Pot, 1zy ale z niesamowitymi
efektami.

STEP EASY: Podstawowe kroki na stepie, odpowiednio modyfikowane oraz potaczone z elementami tanca.
Poprawiajq koordynacjg oraz wzmacniaja uklad migsniowy i krazeniowo- oddechowy.

STEP VARIATION: Taneczna choreografia na stepie. Nowoczesna muzyka, mnoéstwo efektywnych figur,
to wszystko sprawia, ze poczujesz si¢ jak gwiazda.

PILATES BASIC: System ¢wiczen fizycznych, ktorych celem jest rozciagnigeie uelastyczenie wszystkich mig§ni
ciata.Kameralna atmosfera, nastrojowa muzyka. Trening i wyciszenie w jednym.

TBC + MAGIC LEG: Wzmocnienie i ksztaltowanie migsni calego ciata, zwtaszcza dolnych partii i biodra, posladki
uda przy uzyciu maszyn magic leg.

BPU + PLASKI BRZUCH: Biodra, Posladki, Uda.-Ulubione cwiczenia wszystkich Pan. Przez caty trenng
nasza uwaga skupiona jest na ksztaltowaniu najbardziej problematycznych partii naszego ciata. R6znorodno$¢
¢wiczen, mnogos¢ powtorzen a cel???7pieknie wyrzezbione, kobiece ksztatty



