ZAJECIA FITNESS W GoodFit

Klub GoodFit / GOSIR w Ozarowie Mazowieckim proponuje Parstwu zajecia fitness dla uczestnikow
we wszystkich grupach wiekowych na poziomie poczatkujacym i $redniozaawansowanym.

Chcesz by¢ FIT? Mie¢ wyrzezbione, jedrne i sprawne ciato — zacznij z nami ¢wiczy¢!

Wszystkie zajecia oparte sg na prostych uktadach dajacych jednoczesnie efekty i satysfakcie z
¢wiczen. Trening aerobowy rozgrzewa ciato i spala kalorie, a ¢wiczenia wzmacniajace rzezbig Twojq
sylwetke. Zajecia w grupie dziataja motywujaco i jednoczesnie relaksujgco, pozwalajac oderwacé sie
od codzienno$ci. Dzigki czemu zajecia na diugo pozostawiajg w pozytywnym nastroju.

Zajecia zostaty zaprogramowane w ten sposob aby zadowolity kazdego z uczestnikow niezaleznie
od stopnia zaawansowania czy wieku.

W 50 minutowe zajecia wplecione zostaty rézne typy ¢wiczen poczawszy od kardio — poprawa
kondycji i wzmocnienie mig$nia sercowego, poprzez TBC (Total Body Conditioning - treningw
tempie szybkim), BS (Body Sculpting - rzezbienie ciata — trening w tempie umiarkowanym), ABT
(Abdominal, Buttocks, Thighs — brzuch, po$ladki, uda - trening w tempie umiarkowanym), Dance (w
tym Latino), Aerobox skoficzywszy na wyciszeniu, rozluznieniu i streatchingu.

Zajecia trwaja 50 minut i odbywaja sie we poniedziatki i $rody o godzinie 19*

HARMONOGRAM i OPIS ZAJEC

Poniedzialek -— zajecia prowadzone przez Ewe.

Step/Aerobic oraz ¢wiczenia dla biegaczy

Ukiad zaje¢ — 10 min. rozgrzewka, 15-20 min. krétki uktad choreograficzny przy muzyce dance lub
latino, z elementami aerobox - proste uktady (z wykorzystaniem stepu, ciezarkow i pitek) ksztattujace
wszystkie partie miesniowe (po$ladki, uda, brzuch, ramiona), 10 min wyciszenie, rozluznienie i
streatching przy muzyce relaksujace;.

Sroda - zajecia prowadzone przez Agnieszke.

TBC/Step/Latino

Uktad zaje¢ — 10 min. rozgrzewka, 15-20 min. krétki uktad choreograficzny przy muzyce dance lub
latino, 15-20 min trening TBC - proste uktady (réwniez z wykorzystaniem stepu, cigzarkéw i zasad
Pilates) ksztattujace wszystkie partie miesniowe (posladki, uda, brzuch ramiona), 10 min wyciszenie,
rozluznienie i streatching przy muzyce relaksujace;j.

Poniedziatek $roda

18:00 Senior fit Ewa

19:00 Fit-Step/Aerobic | Ewa TBC/Stepl/latino Agnieszka

OPIS CWICZEN

TBC (TOTAL BODY CONDITIONING) - to jedna z odmian aerobiku polegajaca na rzezbieniu
migsni catego ciata, poprzez odpowiednio dobrane ¢éwiczenia aerobowe wykonywane w rytm
szybkiej muzyki. Dzigki TBC mozna zwiekszy¢ wydolno$¢ fizyczng organizmu, wzmocni¢ site
migs$ni oraz poprawic¢ koordynacje ruchow.

FIT-STEP - kroki na stepie, odpowiednio modyfikowane potgczone z elementami tarica dajg nowe
mozliwo$ci choreograficzne. Zajecia te wptywajg na poprawe koordynacji i pamieci ruchowe;.
Wzmacniamy dolne grupy mig$niowe.

Latino - to potaczenie tanca i aerobiku zainspirowane latynoskimi rytmami. Jest to bardzo
popularna odmiana fitness ksztattujaca sylwetke, poprawiajaca kondycje, wyzwalajaca ogromne
dawki pozytywnej energii. To wigczenie prostych krokow tanecznych irytméw latynoskich do
konwencji cwiczen typu aerobic lub step, to zabawa w karnawatowym klimacie.

FIT-RUN -specjalny program dla biegaczy, zaczynajacy sie od rozgrzewki kardio, przechodzac
przy muzyce do wzmacniania miesni brzucha, ud, plecéw i posladkéw. Dobry biegacz to ten, ktdry
wzmacnia swoje miesnie zeby osiggna¢ dobre wyniki i unika¢ kontuzji.

AEROBOX - intensywne zajecia wytrzymato$ciowe oparte na technikach walki. Poprawiajq_ site i
wytrzymato$¢ miesni, rownowage, koordynacje ruchowa oraz ogélng wydolnos¢ organizmu.

PILATES - ksztaltuje nawyk utrzymania prawidtowej sylwetki oraz poprawia czucie wiasnego ciata.
Dzieki 6wiczeniom wzrasta $wiadomosé ruchu i mieéni. Cwiczenia wykonywane muzyki,
wprowadzajg w dobry nastréj. Elementy tej metody stosujemy w kazdej formie éwiczen, zaréwno
w czesci wzmacniajacej jak i relaksacyjne;.

STREATCHING - ¢éwiczenia rozciggajace wszystkie grupy migsniowe aby uzyska¢ ich naturalng,
dlugosé, uelastyczni¢ Sciegna i wigzadta. Likwidujg przykurcze mieéni, zapobiegajg kontuzjom,
relaksuja i odprezaja. Zawarte sg we wszystkich formach zaje¢ w czesci relaksacyjnej.

Zajecia fitness pofaczone z tanecznymi uktadami choreograficznymi sg dobre dla kazdego
kto lubi muzyke, chce pozytywnie wplynaé na swéj wyglad, odstresowaé i poprawié¢
koncentracje.

Trzeba sprobowac i zobaczy¢, czy dany styl zaje¢ Ci odpowiada.

ZAPRASZAMY!

*zajecia odbeda sie pod warunkiem, ze zbierze si¢ grupa min 3 os6b



