OFERTA ZAJEC

Aqua fitness

Aqua Fitness to aktywnos¢ fizyczna obejmujaca rézne formy ruchu w wodzie,

wpflywajgca na poprawe samopoczucia i zwiekszenie sprawnosci fizycznej. Systematyczna
aktywnos¢ ruchowa w $rodowisku wodnym stanowi wazny czynnik profilaktyki chordb
przewlektych oraz poprawy stanu zdrowia we wszystkich etapach zycia cztowieka. Udziat w
zajeciach nie wymaga umiejetnosci ptywania i ¢wiczy¢ moga osoby w réznym wieku.
Cwiczenia w wodzie polecane s3 dla 0séb z otyloécia, schorzeniami uktadu krazenia,
artretyzmem, osteoporozg i innymi chorobami uktadu kostno-stawowego.

Cwiczenia ogélnorozwojowe

Rdzne formy ¢wiczen ogdlnousprawniajgcych poprawiajgce sprawnoscé fizyczng, prowadzace
do zwiekszenia sity miesniowej, poprawy koordynacji, rdwnowagi, elastycznosci miesni,
mobilizacji kregostupa. Gimnastyka funkcjonalna w oparciu o ¢éwiczenia z oporem wtasnego
ciata, z wykorzystaniem pitek lekarskich, lasek gimnastycznych oraz drobnego sprzetu
poprawiajacych zaréwno site jak i zakres ruchéw w stawach oraz zwiekszajace kondycje
fizyczna.

Nordic walking

Nordic walking to technika marszu, polegajaca na potaczeniu wydtuzonego kroku z
intensywnymi wymachami ramion i wykorzystaniu kijéw do efektywnego odbicia. Marsz,
ktory jest formg wysitku wytrzymatosciowego, pomaga ksztattowaé wydolnosé fizyczna.
Zdrowotne efekty maszerowania z kijami zwigzane sg z profilaktyka choréb metabolicznych i
uktadu krazenia. Marsz z kijami to takze wysitek oporowy, dzieki ktéremu wzmacniajg sie
miesnie, a przy poprawnej technice wykonania mozna je zaangazowaé¢ nawet w 90%.
Cwiczenia wzmacniajace pozwalaja na ksztattowanie i utrzymanie prawidiowej sylwetki,
poprawiajg sprawnosc¢ funkcjonalng, a takze stanowiag

profilaktyke osteoporozy.

Smovey®

Smovey® od poczatku byto synonimem ruchu sprawiajgcego rados¢ i powodujgcego
usmiech. Wymyslona nazwa witasna, sktada sie z trzech angielskich stéw: ,swing — move &
smile(y)” co mozna ttumaczy¢ na: ,kotysz sie — ruszaj sie i uSmiechaj sie”. Trening z
wykorzystaniem smovey® jest bardzo prosty, a mimo to efektywny i to gtéwnie w tym tkwi
sukces zielonych pierscieni. Kazdy jest w stanie wykonywa¢ z nimi éwiczenia, aby poprawié
lub ustabilizowac¢ swoj stan zdrowia. Motto ¢éwiczen ze smovey® brzmi ,,ruch na wzoér natury”
— czyli naturalne ruchy, praca zamachowa ramion, stabilizacja tutowia, dynamiczna i
sprezysta praca ndg. Priorytetem dla ¢wiczgcego powinno byé uwzglednienie
indywidualnego samopoczucia i nastroju. Poprzez swiadome odprezenie uzyskane dzieki
kojgcemu dziataniu wibracji, w treningu ze smovey® mozna odtworzy¢ naturalne wzorce
ruchowe i wtasciwy rytm aktywnosci, a takze osiggnaé petny relaks.



