
Różne formy fitnessu 

Zajęcia kierowane są do studentów, którzy chcieliby wzmocnić swoje mięśnie posturalne. 

Podczas ćwiczeń wykorzystujemy zarówno opór własnego ciała (w tym zajęcia animal flow), 

jak i używamy przyborów do zajęć fitness (piłki, taśmy thera band, rollery, itp.). Ćwiczenia 

wzmacniają wszystkie grupy mięśniowe, poprawiają wydolność organizmu, zwiększają 

mobilność stawów. Ponadto regulują pracę metabolizmu, przyspieszają przemianę materii, 

obniżają poziom cholesterolu oraz ciśnienie tętnicze krwi. 

 

Wymagania: strój sportowy, buty na halę. 
 


