ZAtOZENIA PROGRAMOWE FITNESS W OKSIR

RODZAJE ZAJEC PROWADZONYCH PRZEZ OKSiR W CIEPLEWIE
| SWIETLICACH W JUSZKOWIE | ROKITNICY:

ABT/BPU - brzuch (abdomen), posladki (bottoks), uda (thighs) - zajecia, podczas ktdrych
,atakujemy brzuch, posladki, uda”. Cwiczenia o $redniej intensywnosci, z duzq liczbg

powtdrzen. Zajecia rozpoczynajg sie rozgrzewkg. Cwiczenia poszczegdlnych partii ciata
wykonywane sq w bezpiecznych pozycjach, bez nadmiernego obcigzenia stawdw. Uczestnicy
wykonujg tyle powtérzen, ile sq w stanie, co daje wynik silnej i ksztatinej sylwetki. Osoby
poczatkujgce wykonujq co drugq serie. Zajecia dla oséb o kazdym poziomie zaawansowania.

BODYBALL - zajecia wzmacnigjgce z wykorzystaniem duzych pitek. Zajecia o $redniej
intensywnosci, angazujgce i zmuszajgce do ciggtego napiecia mie$ni wewnetrznych
(gtebokich). Cwiczenia z pitkg pozwalajg odcigzy¢ stawy oraz rozluzni¢ napiecie w obrebie
miesni grzbietu, jednoczesnie poddajac je relaksacji. Zajecia dla oséb o kazdym poziomie
zaawansowania.

STEP - zajecia wzmacniajqce i ksztattujgce migsnie ud i posladkéw, prowadzone na platformie
(step). Choreografia oparta na krokach podstawowych i ich modyfikacjach, $wietnie
wptywajgca na poprawe pamieci i koordynacji ruchowej, poprawe kondycji oraz polepszenia
funkcjonowania uktadu sercowo-naczyniowego. Zajecia o $redniej intensywnosci dla oséb
poczatkujgcych i $redniozaawansowanych.

BODY SHAPE - zajecia polegajace na zastosowaniu kompleksowych zestawdw ¢éwiczen,
ktérych celem jest wzmocnienie i rzezbienie gtéwnych grup miesniowych catego ciata. Do
¢wiczen wykorzystuje sie ciezarki/hantle lub tasmy. Srednia intensywno$¢ zaje¢ stuzy spalaniu
tkanki ttuszczowej. Zajecia dla poczatkujgcych i zaawansowanych.

TBC- (Total Body Conditioning) - to forma prostych zaje¢ choreograficzno-wzmacniajgceych,

poprawiajgca i podnoszgca wydolno$¢ uktadu krgzeniowo-oddechowego, utatwiajgcych
spalanie tkanki tuszczowej, jednoczesnie ksztattujgc i ujedmiajgc cate ciato. Trening do$¢
intensywny, jednak dla wszystkich grup zaawansowania.

AKTYWNE "50+”,"60+" - to ¢wiczenia ogdlnorozwojowe, wzmacniajgce migsnie i

ksztattujgce catg sylwetke. W trakcie zaje¢ wykorzystuje sie réwniez elementy ¢wiczen
rozciqgajacych i relaksujgcych. Akcent potozony jest na wzmocnienie ostabionych migéni
posturalnych oraz wyrobienie nawyku prawidtowej postawy. Indywidualne podejscie i
starannie dobrane ¢wiczenia poprawiq jakosé zycia i samopoczucia.

PROPONOWANY ROZKIAD ZAJEC W PAZDZIERNIKU - réznorodnosé/zamienne
poprowadzenie zajec¢ daje mozliwo$¢ zapoznania sie paniom ze specyfikg zajed.

Czas trwania zaje¢ - 50 minut



Opcja promocyjna (pierwszy tydzien - udziat w zajeciach darmowy).

Wiorek Sroda Czwartek Pigtek Sobota
18.00 18.00 18.00 18.00 Zgodnie
STEP* AKTYWNE* 50+ BODYBALL* ABT* Z zainteresowaniem
19.00 19.00 19.00 19.00 .

W.
BODYBALL* BODY SHAPE* STEP* TBC* .

* Pierwszy tydzien pazdziernika

Kolejne tygodnie pazdziernika - jok wyzej, zajecia odptatne

CENY KARNETOW waznych przez miesigc od daty zakupu (zakup karnetéw w dowolnym dniu

miesigca;

OPEN -100 zt

8 wejs¢ na dowolne zajecia - 50 zt

4 wejscia na dowolne zajecia - 40zt

Wejsécie jednorazowe na dowolne zajecia - 15zt

PROJEKT GRAFIKU ZAJEC OD PAZDZIERNIKA 2011r. W CIEPLEWIE,

dostosowany do zainteresowania i zapotrzebowania oraz JUSZKOWIE i ROKITNICY.

Wihorek Sroda Czwartek Pigtek Sobota
18.00 BO]S.YOB(/)A\LL Zgodnie z
BODYBALL 18.00 19.00 18.00 zainteresowaniem
18.00 Aerobik | AKTYWNE 50+ : ABT Godzina do
STEP ..
Juszkowo uzgodnienia
19.00
19 g'(l')E; 19.00 ];?TSFC’) 19.00 .
L BODY SHAPE TBC W
Rokitnica

Cieplewo, 19.09.2011r.




