Fitness Club Active, ul. Grabiszynska 281 (w budynku FAT), 53 - 254 Wroctaw
Czynny: Pn.- Pt. 7.00 - 22.00, Sobota 8.00 - 22.00, Niedziela 8.00 — 15.00

& (71) 360 94 55

www.activefitness.pl

>4 info@activefitness.pl

Program zaje¢ — LUTY 2012

SALA FITNESS, DUZA

Dzien PN wr SR cw Pr SoB NpZ.
TYGODNIA ] ]
S ZUMBA | sHape | 0 2UMBA  sHaPE ABT ATC
9.00-9.55 YVeeo YVeeo YVeo YVeo YVeo YVeo
Monika Aneta Natalia Monika Dzena Agata
ABT ABT ATC SS.I'_"&':_ECT_I TBC :"B.T.
10.00-10.55 YVeo YVeo YVeo Yveo YVe Dsena
Monika Aneta Natalia Dsena Agata
SHAPE
YVeo
11.00-11.55 Dzena
ATC ABT SHAPE BODY-STEP ABT
16.00-16.55 Yoo YVeo YVeo YVeo YVeo
Kamila Dzena Dzena Natalia Ewelina S.
, FAT
DZUMBA | AT RRING ABT BURNING/ |  STEP
17.00-17.55 YVeeo vveo vveo YVveo FB STEP YVveeo
Kamila Dsena Dsena Natalia Yveo Dzena
Aneta
TAE BO STEP FAT BODY | <x2UMBA |  sHaPE ABT
18.00-18.55 BURNING STEP s
.00-18. YV¥Veo YVeo YVeo YVeeo
Artur Yvee Yvee Dominik Aneta Dzena
Marta Aneta Ominika
TBC SHAPE ABT ATC A:J I\I,I\:,E
19.00-19.55 Y¥YVeo YVeo YVe YVeo Yvee
Artur Marta Aneta Ania .
] ] DzZena )
ABT < 2UMBA | < 2UMBA  sTep < 2UMBA
20.00-20.55 YVeeo YVeeo YVeo Vvv.ooo YVeo
Aneta Monika Natalia Dzena Monika
ATC TBC SHAPE ABT TBC
21.00-21.55 Veo YVe YVeo Yoo YVe
Aneta Monika Natalia DzZena Monika

Istnieje mozliwosc¢ telefonicznej (lub osobistej) rezerwacji miejsc na zajecia, jednak nie wczesniej niz w dniu
poprzedzajacym ¢wiczenia.
Rezerwacja bedzie anulowana 10 min. przed zajeciami.

WEJSCIE NA SALE FITNESS WYL ACZNIE 7 RECZNIKIEM I W CZYSTYM OBUWIU ZMIENNYM !!!

ZAPRASZAMY




SALA FITNESS, MALA

DZIEN TYGODNIA Pr wr SR cw PT Polecamy:
AKTYWNE 9
_ MIESIECY ACTIVE
10.00-10.55 ve PUMP
Monika
KLUB KLUB
AKTYWNE) AKTYWNE)
11.00-11.55 MAMY MAMY TOTAL BODY
yve vve
Monika Monika
-/ /————————
SHAPE ZDROWE MAMA i PILATES AKTYQWNE
17.30-18.25 PLECY DZIECKO*
Yvee oo MIESIECY
. Yve Yo ZUMBA!
Paulina Monika Ewelina L 1za ve
’ Monika
ZDROWE AKTYWNE 9 BODY ART JOGA ZDROWE
18.30-19.25 PLECY MIESIECY .o ASTANGA PLECY JOGA
' ' Yve ve 7 YY) Yve ASTANGA
Paulina Monika % Iza Monika
BODY ART. | TOTAL BODY | PILATES zgf&"\‘{’E BODY ART
19.30-20.25 oo Yvee oo
Iza Ewelina S. Iza vye
’ Ewelina S.
g. 20.30-21.55 ABDO TOTAL
JOGA STRETCH JOGA BODY KLUB
20.30-21.25 ASTANGA 'Y AKTYWNE)]
eoe oo Iza My MAMY 1!
Iza Ewelina S. Ewelina S.

* 17.30-18.15 zajecia trwajg 45 min. (dzieci w wieku 1 — 4 lat)

Charakterystyka zajec — w zaleznosci od stopnia intensywnosci zajec i trudnosci ¢wiczen: ¥ oznacza poziom
intensywnosci, natomiast e $wiadczy o stopniu trudnosci (wysitku miesni lub poziomu zaawansowania choreografii):

vyy - wysoka intensywnos¢ zajec (dla osob zaawansowanych, z mocnym sercem i uktadem krazenia)

¥¥ - Srednia intensywnosc¢ zajec (dla sredniozaawansowanych, ktdrzy juz ¢wiczq)

¥ - mata intensywnos¢ zajec (dla poczatkujacych, po dtugiej przerwie w ruszaniu sie)
®ee . oznacza znaczny stopien trudnosci ¢wiczen lub zaawansowang choreografie (dla silnych, z koordynacja)
®e _ oznacza Sredni poziom trudnosci éwiczen lub choreografii (dla Sredniozaawansowanych)

® - oznacza niewielki stopien trudnosci ¢wiczen lub choreografii (dla poczatkujacych, dopiero co

rozpoczynajacych przygode z fitnessem).

Kolory: czerwony — zajecia typu kardio, niebieski — lekcje wzmacniajace, zielony — formy relaksujace

Istnieje mozliwosc¢ telefonicznej (lub osobistej) rezerwacji miejsc na zajecia, jednak nie wczesniej niz w dniu
poprzedzajacym ¢éwiczenia.

Rezerwacja bedzie anulowana 10 min. przed zajeciami.

WEJSCIE NA SALE FITNESS WYLACZNIE 7 RECZNIKIEM [ W CZYSTYM OBUWIU ZMIENNYM !!!

ZAPRASZAMY




