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Aqua fitness  
Aqua Fitness to aktywnos ć  fizyćzna obejmująća ro z ne formy rućhu w wodzie, wpływająća na 
poprawę samopoćzućia i zwiększenie sprawnos ći fizyćznej. Systematyćzna aktywnos ć  rućhowa w 
s rodowisku wodnym stanowi waz ny ćzynnik profilaktyki ćhoro b przewlekłyćh oraz poprawy 
stanu zdrowia we wszystkićh etapaćh z yćia ćzłowieka. Udział w zajęćiaćh nie wymaga 
umiejętnos ći pływania i ć wićzyć  mogą osoby w ro z nym wieku. Ć wićzenia w wodzie polećane są 
dla oso b z otyłos ćią, sćhorzeniami układu krąz enia, artretyzmem, osteoporozą i innymi ćhorobami 
układu kostno-stawowego.  
 
Ćwiczenia ogólnorozwojowe  
Ro z ne formy ć wićzen  ogo lnousprawniająćyćh poprawiająće sprawnos ć  fizyćzną, prowadząće do 
zwiększenia siły mięs niowej, poprawy koordynaćji, ro wnowagi, elastyćznos ći mięs ni, mobilizaćji 
kręgosłupa. Gimnastyka funkćjonalna w oparćiu o ć wićzenia z oporem własnego ćiała, z 
wykorzystaniem piłek lekarskićh, lasek gimnastyćznyćh oraz drobnego sprzętu poprawiająćyćh 
zaro wno siłę jak i zakres rućho w w stawaćh oraz zwiększająće kondyćje fizyćzną.  
 
Body&mind  
Body&mind to połąćzenie ćiała z umysłem. Podćzas ć wićzen  angaz ujemy umysł do praćy nad 
ćiałem i oddećhem. Trenujemy mięs nie s wiadomie „uz ywająć” swojego organizmu i wspomagająć 
się ro wnomiernym, głębokim oddećhem. Prawidłowe oddyćhanie ma klućzowe znaćzenie w 
funkćjonowaniu organizmu ćzłowieka, takz e pod względem spokoju psyćhićznego. Dzięki takiemu 
treningowi łatwiej osiągnąć  ro wnowagę emoćjonalną i spoko j wewnętrzny, poznajemy lepiej 
swoje ćiało, odpręz amy je i zmniejszamy napięćia mięs niowe. 
Wzmoćnienie mięs ni, przy jednoćzesnej poprawie ićh elastyćznos ći i gibkos ći ćałego ćiała to 
nielićzne z zalet treningo w body&mind. Poprzez ć wićzenia zwiększamy siłę i koordynaćję ćałego 
ćiała. Poprawia się postawa ćiała i wygląd ćałej sylwetki. Mięs nie głębokie trzymają „w ryzaćh” 
kręgosłup i narządy wewnętrzne, utrzymują ćiało w ro wnowadze i harmonii. 
 
Smovey®  
Smovey® od poćzątku było synonimem rućhu sprawiająćego rados ć  i powodująćego us miećh. 
Wymys lona nazwa własna, składa się z trzećh angielskićh sło w: „swing – move & smile(y)” ćo 
moz na tłumaćzyć  na: „kołysz się – ruszaj się i us miećhaj się”. Trening z wykorzystaniem smovey® 
jest bardzo prosty, a mimo to efektywny i to gło wnie w tym tkwi sukćes zielonyćh piers ćieni. Kaz dy 
jest w stanie wykonywać  z nimi ć wićzenia, aby poprawić  lub ustabilizować  swo j stan zdrowia. 
Motto ć wićzen  ze smovey® brzmi „rućh na wzo r natury“ – ćzyli naturalne rućhy, praća zamaćhowa 
ramion, stabilizaćja tułowia, dynamićzna i spręz ysta praća no g. Priorytetem dla ć wićząćego 
powinno być  uwzględnienie indywidualnego samopoćzućia i nastroju. Poprzez s wiadome 
odpręz enie uzyskane dzięki kojąćemu działaniu wibraćji, w treningu ze smovey® moz na 
odtworzyć  naturalne wzorće rućhowe i włas ćiwy rytm aktywnos ći, a takz e osiągnąć  pełny relaks.  
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