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Darmowy fitness co sobote na Rozopolu! [1]
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Na Rézopolu bedzie mozna co sobote do konca wakacji ¢wiczy¢ z instruktorem za darmo!

Od soboty 4 sierpnia co tydzien do konca sierpnia o godzinie 9 na Rézopole zaprasza trenerka
Joanna Olszewska. Porwie wszystkich chetnych do STRONG by Zumba oraz Zumba Fitness.

4.08 - Strong by Zumba, 11.08 - Zumba, 18.08 - Strong by Zumba, 25.08 - Zumba
Nalezy zabra¢ ze sobg wygodny stréj i obuwie, co$ do picia. Wiecej o treningach TUTA] [2].

0Od 2 czerwca do 25 sierpnia wiacznie wszyscy mitosnicy ruchu na swiezym powietrzu moga
¢wiczy¢ na Rézopolu pilat es, zdrowy kregostup i body art extreme. Darmowy trening poprowadzg
dla wszystkich zebranych instruktorki Flow Motion Studio. Start zawsze o godzinie 10. Co nalezy ze
sobg zabrad¢? - Mate, wode, wygodny stréj i dobry nastréj- wylicza Paulina Wojciechowska,
witasciciela studia. Nie trzeba mie¢ ze sobg sportowych butéw, ¢wiczenia wykonuje sie na boso.

Co to za zajecia?

Pilates

Uczestniczac w zajeciach zapobiegniesz bélom kregostupa i innych stawéw odpowiedzialnych za
prawidtowa postawe, wzmochisz cate ciato, polepszysz swojg kondycje i koordynacje ruchows,
poczujesz przyptyw energii i endorfin na caty dzieh.

Zdrowy kregostup

Dla 0séb pracujgcych przy biurku, jezdzacych dtugo autem lub pracujgcych jednostronnie
(kosmetyczki, fryzjerzy, stomatolodzy).Dla kazdego niezaleznie od wieku, kto odczuwa dyskomfort w
stawach i béle kregostupa, a takze dla oséb, ktére chcg rozpoczaé swojg przygode z ruchem. Zajecia
prowadzone sa w umiarkowanym tempie.

Body art Extreme

Dla o0séb, ktére chcg wzmocnié ciato i spali¢ zbedna tkanke ttuszczowg. To innowacyjny, bardzo
energetyzujacy trening oparty na koncepcji Yin i Yang. taczy on w sobie elementy o bardzo wysokiej
intensywnosci z ¢wiczeniami wzmacniajgcymi oraz prace z powiezia. Trening, w ktérym bardzo
wazng role odgrywa oddech, poniewaz wprowadza on synergie pomiedzy fizyczng i psychiczng
sprawnoscia, ktéra prowadzi do ogélnej poprawy wynikéw.
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