FITNESS KLUB
IDROWIE
W SARBINOWIE

Tylko raz w roku taka okazja aby zrobi¢ cos dla siebie.




GZTERY TRENINGI DZIENNIE DO WYBORU
MY ZAJMIEMY SIE MEZEM | DZIECMI !



BODY
SHAPE

Body shape, body styling, body sculp, BS

to rozne okreslenia na te same ¢wiczenia
wzmacniajgce miesnie. W trakcie zajec z

body shape wykorzystuje sie stepy, ciezarki,
gumy i inne pomoce. Cwiczenia sa wykonywane
powali, doktadnie i bezpiecznie. Osoba ¢wiczaca

moze skoncentrowac sie na technice | dokfadnosci.

Body shape pozwala ujedmic | wyrzezbic ciato.
Poza tym pozwala wzmacniac miesnie bez
niepotrzebnego ich powiekszania czy pogrubiania.
BS zaliczany jest do ¢wiczen wytrzymatosciowych.

PILATES




IDROWY-KREGOSLUP

ﬂ q BPU-ATC-TBC




OBOWIAZKOWY

NORDIC
WALKING







Zastanawiasz sie, dlaczego Pilates jest tak dobry dla
kazdego, bez wzgledu na wiek czy stan zdrowia?
Dlaczego jest inny niz pozostate techniki ¢wiczen?
Odpowiedz jest tak prosta, jak sama metoda. Gtéwna
zaleta ¢wiczen jest bowiem ich niewiarygodna
efektywnos¢ Jest to trening catego ciata w skiad
ktorego wechodzi ponad 500 ¢wiczen inspirowanych
joga, baletem i éwiczeniami sitowymi. Ich istota jest
rozcigganie, spinanie i rozluznianie miesni. System ten
jest ukierunkowany na poprawe elastycznosci, sity,
rownowagi i Swiadomosci swojego ciata.

Zaprasza Ania.

Ladies styling - aerobik taneczny dla Pan. Zajecia te
majg forme solowa i sg przeznaczone dla Pariw
kazdym wieku, ktére pragng popracowac nad wiasna
sylwetkg i chcg lepiej wygladac w tarcu.LS to
potaczenie tancow latynoskich z tzw. body movement,
czyli praca nad swoim ciatemn. Nauczymy Cie jak
wygladac efektownie | kobieco w kazdym tancu.
Zajecia obejmuja nauke krokdw, figur oraz choreografii
tanecznych do zywiotowe] i rytmicznej muzyki.

Zaprasza Dorota.

Na obozie nie moze zabrakna¢ oczywiscie - Nordic
Walking - jest ciekawa i przyjemna forma odpoczynku.
Polega on na marszu ze specjalnie do tego
przystosowanymi kijami. Osoba uprawiajaca ten rodzaj
aktywnosci angayuje do wysitku wiekszosc miesni
ciata. Pracuja one zupetnie inaczej niy podczas
Zwyktego marszu. Sa bardziej wzmocnione, zwiaszcza
ramiona, ktdre staja sie mocnigjsze i bardzigj
wytrzymate. Jak sie wiec okazuje, Nordic Walking
moyna uznac za dobra forme odchudzania.

Zaprasza Michal.
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Archery Team - KS ZDROV
Zaprasza na obozy luczn







W programie obozu
iImpreza integracyjna
,hocnhe polowanie na
dziki i;jelenie”.
Zakonczone
mysliwskim
poczestunkiem.
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