Rézne formy fitnessu

Zajecia kierowane sg do studentow, ktorzy chcieliby wzmocni¢ swoje migsnie posturalne.
Podczas ¢wiczen wykorzystujemy zaréwno opér wlasnego ciata (w tym zajgcia animal flow),
jak i uzywamy przyborow do zaje¢ fitness (pitki, tasmy thera band, rollery, itp.). Cwiczenia
wzmacniaja wszystkie grupy migsniowe, poprawiaja wydolnos¢ organizmu, zwickszaja
mobilnos$¢ stawow. Ponadto regulujg prace metabolizmu, przyspieszaja przemiang materii,
obnizaja poziom cholesterolu oraz ci$nienie tgtnicze Krwi.

Wymagania: strdj sportowy, buty na halg.



