OFERTA ZAJEC RUCHOWYCH

Aqua fitness

Aqua Fitness to aktywno$¢ fizyczna obejmujgca rézne formy ruchu w wodzie, wptywajaca na
poprawe samopoczucia i zwiekszenie sprawnosci fizycznej. Systematyczna aktywno$¢ ruchowa w
$rodowisku wodnym stanowi wazny czynnik profilaktyki choréb przewlektych oraz poprawy
stanu zdrowia we wszystkich etapach zycia czlowieka. Udziat w zajeciach nie wymaga
umiejetnosci ptywania i éwiczy¢ mogg osoby w réznym wieku. Cwiczenia w wodzie polecane s3
dla 0s6b z otytoscia, schorzeniami uktadu krazenia, artretyzmem, osteoporoza i innymi chorobami
uktadu kostno-stawowego.

Cwiczenia ogélnorozwojowe

Rézne formy ¢wiczen ogélnousprawniajacych poprawiajace sprawnos¢ fizyczng, prowadzace do
zwiekszenia sily mieSniowej, poprawy koordynacji, rOwnowagi, elastycznosci miesni, mobilizacji
kregostupa. Gimnastyka funkcjonalna w oparciu o ¢wiczenia z oporem wtasnego ciata, z
wykorzystaniem pitek lekarskich, lasek gimnastycznych oraz drobnego sprzetu poprawiajacych
zaréwno site jak i zakres ruchdw w stawach oraz zwiekszajace kondycje fizyczna.

Body&mind

Body&mind to potgczenie ciata z umystem. Podczas ¢wiczen angazujemy umyst do pracy nad
ciatem i oddechem. Trenujemy mies$nie $wiadomie ,uzywajac” swojego organizmu i wspomagajac
sie rownomiernym, glebokim oddechem. Prawidtowe oddychanie ma kluczowe znaczenie w
funkcjonowaniu organizmu cztowieka, takze pod wzgledem spokoju psychicznego. Dzieki takiemu
treningowi tatwiej osiagna¢ rownowage emocjonalng i spokdj wewnetrzny, poznajemy lepiej
swoje ciato, odprezamy je i zmniejszamy napiecia miesniowe.

Wzmocnienie mies$ni, przy jednoczesnej poprawie ich elastycznosci i gibkosci catego ciata to
nieliczne z zalet treningéw body&mind. Poprzez ¢wiczenia zwiekszamy site i koordynacje catego
ciata. Poprawia sie postawa ciata i wyglad catej sylwetki. Mie$nie gtebokie trzymajg ,w ryzach”
kregostup i narzagdy wewnetrzne, utrzymuja ciato w rownowadze i harmonii.

Smovey®

Smovey® od poczatku byto synonimem ruchu sprawiajacego rados¢ i powodujacego usmiech.
Wymyslona nazwa wtasna, sktada sie z trzech angielskich stow: ,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 wykonywac z nimi ¢wiczenia, aby poprawié¢ lub ustabilizowa¢ swdj stan zdrowia.
Motto ¢wiczen ze smovey® brzmi ,ruch na wzor natury” - czyli naturalne ruchy, praca zamachowa
ramion, stabilizacja tutowia, dynamiczna i sprezysta praca nog. Priorytetem dla ¢éwiczacego
powinno by¢ uwzglednienie indywidualnego samopoczucia i nastroju. Poprzez Swiadome
odprezenie uzyskane dzieki kojacemu dziataniu wibracji, w treningu ze smovey® mozna
odtworzy¢ naturalne wzorce ruchowe i wiasciwy rytm aktywnosci, a takze osiggnac¢ peiny relaks.
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