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ONSMNTYNOW\E (OO aerobiku, gimnastyki zdrowotnej i aqua aerobiku
od pazdziernika 2011r.

w Centrum Sportu i Rekreacji w Konstantynowie todzkim ul. Kilinskiego 75 a

Poniedziatek: 17.00 — gimnastyka w wodzie
18.00 — gimnastyka w wodzie
19.00 - aerobik
20.05 — aqua aerobik
Prowadzacy: Agnieszka

Wtorek: 17.00 — gimnastyka w wodzie
18.00 — body sculpt
19.00 — pilates

Prowadzacy: Dominika

Sroda: 17.00 — gimnastyka w wodzie
18.00 — step
19.05 - aqua aerobik
20.05 - aqua aerobik
Prowadzacy: Agnieszka

Czwartek: 17.00 — gimnastyka w wodzie
18.00 — gimnastyka w wodzie
19.00 — pilates
20.05 — dance aerobik
Prowadzacy: Dominika

Sobota: 8.00 - gimnastyka w wodzie
9.00 - gimnastyka w wodzie
10.00 - gimnastyka w wodzie
Prowadzacy: Agnieszka

Opis ¢wiczen:

AEROBIK — c(wiczenia zwiekszajace wydolno$¢ fizyczng organizmu, wzmacniajgce site miesni oraz
poprawiajagce koordynacje ruchéw. zajecia aerobowe, ogdlnorozwojowe, poprawiajgce kondycje fizyczng,
wzmacniajgce i ujedrniajgce ciato. Zajecia faczace w sobie zardwno trening wzmacniajgcy-ksztattujgcy
sylwetke jak i trening wydolnosciowy. Przeznaczony dla wszystkich grup zaawansowania.

PILATES - Jest to metoda majagcg na celu stworzeniu réwnowagi w ciele.
Jest treningiem "dobrego samopoczucia”. Wptywa na to jak wyglada ciato, jak je odczuwamy i jak ono
pracuje. Cwiczenia bez stresu i meki wykonywane przy dzwiekach spokojnej muzyki wprowadzajg nas w
dobry nastrdj i poprawiajg wyglad naszego ciata. Fizjoterapeuci i osteolodzy okreslajg te metode jako jedng z
najbezpieczniejszych form aktywnosci ruchowej. Gtéwng zaletg éwiczen jest bowiem ich niewiarygodna
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efektywnosc. Jest to trening catego ciata w sktad ktérego wchodzi ponad 500 ¢wiczen inspirowanych joga,
baletem i ¢wiczeniami sitowymi. Ich istotg jest rozcigganie, spinanie i rozluznianie miesni. System ten jest
ukierunkowany na poprawe elastycznosci, sity, rownowagi i $wiadomosci swojego ciata.

AQUA AEROBIK - zajecia aerobowe prowadzone w wodzie, z wykorzystaniem paséw wypornosciowych,
hantli wypornosciowych.

STEP - zajecia wzmacniajgce i poprawiajgce kondycje z uzyciem stepu. tatwy ukiad choreograficzny
pozwala na podniesienie intensywnosci treningu oraz aktywizacje miesni ndg

Przeznaczone dla os6b $redniozaawansowanych i zaawansowanych

BODY SCULPT - zajecia ksztattujgce sylwetke z wykorzystaniem stepu, hantli, gum, obcigzen. Jest to
intensywny trening ze wzgledu na duza liczbe powtdrzen. Przeznaczony dla oséb poczatkujgcych i
$redniozaawansowanych.

STRETHING- system ¢wiczen polegajacy na rozruszaniu miesni, rozcigga, uelastycznia, poprawia ukrwienie
uktadu motorycznego. Powszechnie stosowany w rehabilitacji.

Zajecia trwaja: gimnastyka w wodzie 50 minut, aqua aerobik i zajecia na sali — 60 minut.

CENNIK ZAJEC

Aqua aerobik - bilet jednorazowy 15 zt
karta statego klienta m-c (4 wejscia 60 min) 50 zt
karta statego klienta 3 m-ce ( 12 wej$¢ 60 min) 140zt

Aerobik- bilet jednorazowy 12 zt
karta statego klienta m-c (4 wejscia) 40 zt
karta statego klienta 3 m-ce (12 wejs¢) 100 zt

Gimnastyka zdrowotna - karnet 10 wejs¢ (50 minut) 55 zt
(ZDROWIE W TWOICH REKACH) - wymagane skierowanie od lekarzy z SP Z0OZ
Konstantyndw todzki lub SI Zgoda

Na gimnastyke w wodzie przyjmowane sg zapisy (max 12 osdb w grupie), uczestnicy beda
wpuszczani zgodnie z lista.

Dla osdb ptywajgcych ze skierowaniami lekarskimi ustalamy indywidualne terminy
basenu.

Do czasu zaje¢ gimnastyki w wodzie i aqua aerobiku wliczony jest czas na szatnie przed
wejsciem - 10 minut, po zajeciach - 15 minut. W przypadku przekroczenia czasu na
szatnie lub dodatkowego skorzystania przez klientdw aqua aerobiku lub gimnastyki w
wodzie z innych ustug, np. : basenu, sauny, jacuzzi naliczane bedg doptaty wg stawek
minutowych, jak za strefe basenu.
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