Studio Woman's Fitness
(studio przeznaczone wytacznie dla kobiet)

SILOWNIA - FITNESS
Czynny od poniedziatku do niedzieli w godz. 8% - 22%°

- wejscie indywidualne - 8,00zt
- wejscie indywidualne ulgowe - 5,50zt
- karnet 5 wejs¢ - 34,00zt

- karnet ulgowy 5 wejs¢ - 21,00zt

AEROBIC
Czynny od poniedziatku do piatku
- wejscie indywidualne - 9,50zt
- karnet 5 wejs¢ — 40,00zt
- wynajem Sali Lustrzanej wraz z zapleczem szatniowo - sanitarnym 61,50zt
- wynajem pomieszczen catego studia wraz z zapleczem szatniowo - sanitarnym 92,25zt

Harmonogram zaje¢ na okres od 01.05.2012r. - 31.05.2012

Dzien Godzina Rodzaj Instruktor
Poniedziatek 15'%-16'° YOGA Mariola
16"-17" YOGA Mariola
17%°-18% ZUMBA Patrycja
18%0-19% AEROBIC Justyna
Wtorek 17%-18% AEROBIC Marta
18%-19% ABT Edyta
19%-20% Fitness FIT 50+ Edyta
16%-17% PILATES Beata
Sroda 17°-18% STEP Marta
18%-19% TBC Ewa
19%-20% AEROBIC Justyna
Czwartek 15"-16' BODY ART Mariola
16"-17" YOGA Mariola
18™-19" ABT Edyta
16%-17% ZUMBA Patrycja
Piatek
17%°-18% ABT Edyta
18%-19% AEROBIC Justyna

Uwaga - osoby prowadzace zajecia moga ulec zmianie.
W przypadku frekwencji mniejszej niz 3 osoby zajecia moga by¢ odwotane.

TBC - Trening ogdlnorozwojowy, wzmacniajacy wszystkie grupy miesni z wykorzystaniem sprzetu fitness

(ciezarki, gumy, step). Dla wszystkich.

ABT - Zestaw ¢wiczen o bardzo prostej formie. Zajecia wzmacniajace miesnie posladkéw, ud i brzucha.

Przeznaczone dla kazdego.

YOGA - Pomaga integrowac myslenie, emocje i dziatanie , prowadzi do osiggniecia réownowagi i harmonii.

Buduje piekng sylwetke, poprawia stan zdrowia, dziata réwniez kojaco na nerwy, wycisza umyst.

Systematyczne ¢wiczenia majg dziatanie profilaktyczne na wiekszo$¢ chordb. Dodaja energii i sity dla dziatarh w codziennym zyciu.

Fitness- FIT 50+Zajecia FIT 50+ przeznaczone s3 dla oséb, ktdre nie czujg sie na sitach, ani z przyczyn zdrowotnych nie moga uczestniczy¢
w typowych zajeciach fitnesowych. Te oferte kierujemy do kobiet chcacych w sposéb bezpieczny i rozsadny poprawi¢ swoja kondycje,
zadbac o swoje ciato, oderwac sie od codziennych obowigzkdéw i poznac tajniki zdrowego stylu zycia.

PILATES - Celem programu jest wzmocnienie miesni grzbietu, gtebokich miesni brzucha i wspoétpraca  miesni dna miednicy z przepona
- wplywajace na korekte wad postawy ciata i rownowage. Osigganie harmonii na lini ciato — umyst, poprzez budowanie sity od srodka,
koncentracja na ,centrum”.

ZUMBA to zainspirowana latynoskimi rytmami fuzja tarica i aerobiku. Zumba jest bardzo innowacyjnym systemem fitness, ktéry poprzez
Swietng zabawe ksztattuje nasza sylwetke, dba o nasza kondycje, a przede wszystkim napawa nas optymizmem i wprawia nas w $wietne
samopoczucie, ktére zostaje na dtugo, dtugo poza zajeciami. Proste kroki taneczne, $wietne kombinacje ruchéw i motywujaca muzyka
stwarza atmosfere Swietnej imprezy i totalnie porywa nas do zabawy. Bardzo dynamiczna i ekscytujaca kombinacja rytméw
latynoskich i miedzynarodowych, tj. merengue, salsa, cumbia, reggaeton, flamenco, samba, taniec brzucha, cha-cha, rumba, twist .... i wiele
innych.

ART - Body Art to element programu body&mind, ktéry cieszy sie ostatnio niezwyktym powodzeniem. Oprécz elementéw jogi zawiera
rowniez fragmenty ¢wiczen fizjoterapeutycznych, pilates, japonskiego Do In oraz technik oddychania i relaksacji. W czasach kiedy
praktycznie kazda z nas jest zestresowana, a siedzacy tryb pracy sprzyja przybieraniu na wadze, ¢wiczenia ktére ksztattuja sylwetke

i jednoczesnie dbaja 0 nasza réwnowage psychiczna, wydaja sie wrecz idealnym rozwigzaniem.



