AKADEMIA RUCHU - KLUB FITNESS BLUE

TEL.(24)3671947

Wakacyjny plan zaje¢¢ wazny od 27.06.2011.
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TBC Total Body Condition — kompleksowy zestaw ¢wiczen z przyborami obejmujacy wszystkie
partic migSniowe ciala. Najbardziej popularny, ogélny trening przeznaczony dla osob na kazdym
poziomie zaawansowania.

BBS- trening wzmacniajacy ukierunkowany na ksztattowanie dolnych partii ciata.
BODY STYLING- forma treningu dla os6b w kazdym wieku wptywajaca na rzezbe catej sylwetki.

INTERWAL- trening majacy na celu wszechstronny rozwoj sylwetki, ale rowniez wytrzymatosci i
ogolnej koordynacji ruchu.

STEP- doskonate zajecia aerobowe. Cata lekcja zbudowana jest z uktadéw choreograficznych na
platformie.

PLASKI BRZUCH- zajecia wzmacniajace migsnie brzucha, oraz poprawiajace jego wyglad
polaczone z rozgrzewka cardio.




FIT BALL- trening wzmacniajacy z wykorzystaniem duzych pitek. Zajecia o $redniej intensywnosci,
wymagajace ciaglego napigcia migsni gigbokich tulowia.

FAT BURNING- potaczenie prostych figur tanecznych i aerobiku. Laczy prace nad wytrzymatoscia i
koordynacja ruchowa ze §wietng zabawa przy zywiotowej muzyce.

SUPER TALIA- zajecia poswigcone wzmocnieniu migsni brzucha i zmniejszeniu obwodu w talii.

BODY SCULPT- ¢wiczenia ksztaltujace sylwetke i wzmacniajace wszystkie grupy migsniowe.



