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CHARAKTERYSTYKA LEKCJI FITNESS

Zapewne zastanawiasz sie, ktore z proponowanych zaje¢ w klubie ACTIVE beda dla
Ciebie najlepsze? Juz spieszymy z pomoca:

Generalnie na kazdych zajeciach fithess spalisz kalorie, wzmocnisz miesnie i odprezysz sie
psychicznie, a po pewnym czasie systematycznego uczeszczania na nie — poczujesz sie
sprawniejsza(y) i zwinniejsza(y). Roznica jest taka, ze w zaleznosci od lekciji, ktérg wybierzesz
— potozysz nacisk na jedng z wymienionych korzysci. | tak:

Gdy interesuje Cie wysoka sprawnos¢, chcesz spali¢ kalorie i pozby¢ sie nagromadzonej
tkanki ttuszczowej...

» wybierz zajecia kardio, w ktérych przewazajg wysitki o charakterze tlenowym (aerobowym). Dzieki nim
wzmocnisz serce i uktad krgzenia (wejscie na 4 pietro nie bedzie juz dla Ciebie zadnym problemem),
poprawisz koordynacje i zwinnos¢ (tatwiej bedzie Ci wykonywac rozne prace), zwiekszysz wytrzymatosé
(bieg czy jazda na rowerze przez dtuzszy czas nagle okazg sie dla Ciebie niezwykle tatwym zadaniem).

TAE-BO — jest potaczeniem ciosow i kopnie¢ zapozyczonych ze sportow walki, z rytmem i muzyka.

To réwnie mocno wyczerpujace zajecia, gdzie tempo jest dosy¢ szybkie, jednak pozwalajace wykonywac
¢wiczenia technicznie. Na jakos¢ ruchu zwraca sie tu ogromng uwage. Kazdy cios musisz wyprowadzac¢
z centrum ciata, dzieki czemu pracujesz wieloma miesniami jednoczesnie. Ta lekcja wymaga nie tylko
kondycji i sity, ale rowniez koncentracji.

Przeznaczony dla oséb: zaawansowanych

Gtéwny cel: wysoka sprawnos¢, poprawna technika uderzen

NIKE DANCE - to zajecia taneczne na bazie krokéw wymyslonych przez samego Jamie King'a — znanej
postaci MTV, ktéra wyrezyserowata i stworzyta choreografie do teledyskow takich staw, jak Madonna, Prince,
Ricky Martin czy Britney Spears. Sg dosy¢ intensywne. Stojacy z boku obserwuja je z zachwytem — poniewaz
na nich uczysz sie gracji i zwracania uwagi na piekno ruchu. To doskonata propozycja dla tych, ktérzy
kochajg taniec i uwielbiajg by¢ krélowymi (bgdz krélami) parkietu!

Przeznaczony dla oséb: srednio zaawansowanych; giowny cel: sprawnos¢, elegancja ruchu, zabawa

FAT BURNING — jest treningiem specjalistycznym, bazujagcym na podstawowych krokach aerobiku, ktore
taczy sie w nieskomplikowane uktady. W tej lekcji tetho utrzymywane jest na poziomie 65-75%
maksymalnych mozliwosci organizmu (ok. 130 uderzen/ minute). Dlatego nie wykonuje sie tu ¢wiczeh
wzmachniajacych na matach. Charakterystycznym elementem tego treningu jest pomiar pulsu w jego trakcie,
pozwalajacy kontrolowaé wysitek. Efekt uwalniania ttuszczy uzalezniony jest bowiem od intensywnosci zajeé
— zachodzi jedynie przy umiarkowanej aktywnosci fizycznej.

Przeznaczony dla oséb: poczatkujacych, borykajacych sie z nadwaga

Gtéwny cel: spalenie nagromadzonej tkanki ttuszczowej, zachecenie do ruchu, zabawa

STEP FAT BURNING - to trening gwarantujgcy spalanie ttuszczu, w ktérym instruktor wykorzystuje prostote
niezwykle efektywnej gimnastyki, jakg jest chodzenie po stopniu. Nie ma tu trudnej choreografii. Podobnie
jak w klasycznym Fat Burningu prowadzacy zajecia nakazuje ¢wiczacym kontrolowac swoje tetno, co
zapewnia efektywne uwalnianie nagromadzonej tkanki ttuszczowej (tu: zwtaszcza w obrebie dolnych partii
ciata).

Przeznaczony dla oséb: poczatkujacych i Sredniozawansowanych, walczacych z nadwaga

Gtéwny cel: spalenie zgromadzonych zapasoéw tluszczu, wyszczuplanie, zabawa

STEP BASIC - jest lekcjg stworzong dla oséb rozpoczynajacych swojg przygode ze stepem (gimnastykg
na stopniu). Podczas tych zajeé¢ stopniowo uczysz sie wszystkich podstawowych krokéw — ich nazw

i poprawnego wykonania, poznajesz zasady bezpiecznego ustawiania stop i obowigzujgce kierunki ruchu.
Zdobytg przez Ciebie wiedze instruktor wykorzystuje p6zniej do tworzenia uktadéw tanecznych
prowadzonych wokot stepu.

Przeznaczony dla os6b: poczatkujacych

Gléwny cel: nauka stepu, poprawa kondycji, koordynacji i pamieci ruchowej



BODY STEP - to czesciowo zajecia o charakterze aerobowym oraz trening wzmacniajacy na stepie. Dzieki
takiemu potaczeniu poprawiasz w rownej mierze kondycje ukfadu krazenia i oddychania, jak i site miesni.
W pierwszej czesci lekcji, ktora odbywa sie na stopniu, instruktor bazuje na krokach podstawowych oraz
wplata ¢éwiczenia, ktére wzmacniajg kompleksowo wieksze miesnie ciata. Natomiast w drugiej czesci zaje¢
w pozycjach potwysokich (kleku, podporze) badz lezac na stepie — modelujesz wybrane partie ciata.
Przeznaczony dla oséb: sredniozaawansowanych

Gtéwny cel: sprawnosé, wzmochnienie miesni

Jesli Twoim celem jest wymodelowanie sylwetki, wzmocnienie miesni i ujedrnienie ciata...
» wybierz zajecia wzmacniajace, ktore nie sg tak intensywne dla Twojego serca, za to znacznie bardziej
zmuszajg do pracy poszczegolne miesnie. Dzieki nim poprawisz sylwetke (wymodelujesz newralgiczne
miejsca), wyrzezbisz miesnie (uzyskasz sportowa sylwetke i bedziesz silniejsza(y)), ujedrnisz skoére

i pozbedziesz sie cellulitu (ciato bedzie wygladato bardziej rzesko i zdrowiej).

SKI TRENING - to lekcja stworzona dla fanéw biatego szalenstwa, trening wzmacniajacy mieénie ndg oraz
tutowia, ktérych kondycja i sita majg dla narciarzy oraz snowboardzistéw ogromne znaczenie. Wplecione

w zajecia ¢wiczenia rownowazne oraz uelastyczniajgcy miesnie stretching utatwig Ci powrdét do rownowagi,
gdy przypadkiem ,tapniesz deskg” nieco lodu. Decydujac sie na ski trening — przygotujesz organizm do
zblizajgcego sie sezonu zimowego i bedziesz cieszy¢ sie urlopem juz od pierwszego zjazdu.
Przeznaczony dla kazdego: poczatkujacych i Sredniozaawansowanych

Gtéwny cel: wzmocnienie miesni nég, poprawa poczucia rownowagi, rozciggniecie ciata

TBC (TotaL Bopy ConbiTioNING) — tO zajecia wzmacniajgce z elementami treningu kardio (o charakterze
aerobowym), ktére majg na celu ksztattowanie sylwetki przez pozbywanie sie ttuszczyku i prace nad
poszczegdlnymi miesniami, bez zadnej taryfy ulgowej. W tej lekcji instruktorzy wykorzystujg wszelkiego
rodzaju sprzet wzmagajacy prace miesni. Dzieki temu przyspieszasz moment uzyskania zdrowego,
wysportowanego ciata. Dodatkowo, zastosowane w treningu obcigzenie — sprzyja zatrzymywaniu wapnia
i zapobiega rzeszotnieniu koSci.

Przeznaczony dla oséb: zaawansowanych i sredniozaawansowanych

Gloéwny cel: ksztattowanie sylwetki, sprawnos$¢, wzmocnienie kosci

SHAPE - trening wzmacniajgcy i delikatnie rzezbigcy miesnie catego ciata o sredniej intensywnosci oraz
trudnosci ¢wiczen, gdzie za obcigzenie stuzy nam wtasne ciato i sita grawitacji. W tej lekcji nie zapomina sie
o ksztattowaniu miesni ramion, klatki piersiowej, przedramion czy tydek. Brak obcigzenia i zwiekszona liczba
powtdrzeh chroni przed nadmiernym uwypukleniem miesni. To lekcja stworzona specjalnie dla kobiet, ktére
zazwyczaj bojq sie zbytniego rozwoju masy miesniowe;j.

Przeznaczony dla oséb: sredniozaawansowanych

Gléwny cel: modelowanie ciata, delikatne podkreslenie miesni

ABT (Aspomen, Buttoks, THicHs) — w tym treningu skupiasz sie na éwiczeniu miejsc, ktére uwielbiajg
gromadzi¢ tluszcz, czyli okolicach centrum ciata i wokot bioder. Z uporem ¢wiczysz wiec brzuch (abdomen),
posladki (buttoks) i uda (thighs). To lekcja o sredniej intensywnosci z duzg liczbg powtdrzen danego
¢wiczenia, w bezpiecznych, nie obcigzajgcych stawow pozycjach. Kazda osoba wykonuije tyle, ile jest

w stanie, a te ktdre rozpoczynajg przygode z fitnessem — co drugie, badz czwarte powtdrzenie.
Przeznaczony dla oséb: sredniozaawansowanych i poczatkujacych

Gtéwny cel: ksztattowanie okolicy talii, wyszczuplanie posladkéw i bioder

ATC (AnTyCeLLULIT) — celem tych ¢éwiczen jest wzmacnianie miejsc, gdzie pojawia sie cellulit. Najczesciej
sg to posladki, biodra i uda, ale réwniez ramiona, tydki i okolice brzucha. W programie ATC ¢wiczenia majg,
charakter drazacy i naprzemienny, co pobudza bieg limfy i usuwanie toksyn z przestrzeni
miedzykomérkowych. Srednia intensywnos¢ zaje¢ sprzyja uwalnianiu roztozonego nierdwnomiernie

w grudkach tluszczu. Dodatkowo efekt ten wspomaga automasaz, ktéry uwalnia te okolice od powstatego
napiecia i ujedrnia skore.

Przeznaczony dla oséb: sredniozaawansowanych i poczatkujacych

Glowny cel: rozbijanie tkanki ttuszczowej z okolicy bioder, posladkéw i ud, ujedrnianie ciata

BODY LINE - to dosy¢ wyczerpujaca gimnastyka, ktérej zadaniem jest wzmocnienie miesni z jednoczesnym
ich wysmukleniem. Zasadg programu sg serie ¢wiczen izometrycznych — wymagajacych utrzymywania
napiecia bez ruchu w stawie, ktére przeplata sie rozcigganiem. A wiec jest to praca jedynie witdkien
mie$niowych, ktéra nie wymusza zmian w utozeniu kosci wzgledem siebie. Dzieki temu wzmacniasz migsnie
bez wzrostu ich obwodéw. To trening dla kobiet, ktérych miesnie majg tendencje do rozbudowy.
Przeznaczony dla oséb: sredniozaawansowanych i poczatkujacych

Glowny cel: poprawia linii biustu, posladkéw i bioder, podkreslenie talii



BODY BALL - trening wzmacniajagcy z wykorzystaniem duzych pitek. Zajecia o sredniej intensywnosci,
wymagajace ciggtego napiecia miesni gtebokich tutowia. Pozycje siedzgce na pitce pozwalajg odcigzy¢ stawy
nog, miedzy innymi biodrowe i kolanowe, ale takze i skokowe. To bardzo bezpieczna lekcja, takze dla osob
po rehabilitacji, ktére majg staby aparat wiezadtowo-stawowy. Dodatkowo rozcigganie na pitce rozluznia
napiecia w obrebie miesni plecow i je relaksuje.

Przeznaczony dla oséb: poczatkujacych

Gtéwny cel: modelowanie ciata, wzmocnienie mies$ni stabilizujgcych, zapobieganie bélom kregostupa

NEW CALLANETICS - to unowoczes$niony, nie obcigzajgcy kregostupa (wyeliminowano te pozycje) program
¢wiczenh wyszczuplajgcych i modelujgcych opracowany przez Callan Pickney. Dzieki niemu uksztattujesz
sylwetke, wzmocnisz brzuch, miesnie plecéw i miednicy oraz nogi — korzysci zdrowotne Callaneticsu zostaty
udowodnione w wielu badaniach naukowych — bedziesz sprawniejsza, a przede wszystkim znacznie
spowolnisz proces starzenia sie.

Przeznaczony dla oséb: poczatkujacych

Gtéwny cel: wzmacnianie ciata, ksztaltowanie sylwetki, wysmuklanie

MAMA | DZIECKO - bazujacy na elementach Jogi, Pilatesa oraz metodzie ruchu rozwijajgcego Weroniki
Sherborne trening wzmacniajacy dla mamy, a dla dziecka zabawa. To zajecia dla kobiet, ktére pragng

o siebie zadbag, ale nie majg z kim zostawi¢ swojej pociechy. Spedzony tutaj czas bedzie korzystny dla
obojga. W lekcji czesto wykorzystuje sie duze pitki i inne, zwracajgce uwage dziecka akcesoria.

Do uczestnictwa w tej wspaniatej zabawie zapraszamy mamy z dzie¢mi w wieku 3-6 lat.

Przeznaczony dla oséb: poczatkujacych

Glowny cel: wzmacnianie ciata i ksztaltowanie sylwetki mamy, stymulacja rozwoju dziecka

GIMNASTYKA KOREKCYJNA — celem zajec¢ jest zapobieganie i hamowanie wad aparatu ruchu, takich jak
ptaskostopie, garbienie sie, skrzywienia kregostupa, szpotawos¢ czy koslawos¢ kolan. Instruktor prowadzacy
zajecia proponuje dzieciom réznego rodzaju gry i zadania, ktére wzmachniajg miesnie odpowiedzialne za
prawidtowy rozwoj fizyczny i postawe. Twoja pociecha wartosciowo spedza czas i jednoczesnie radosnie sie
bawi. To gimnastyka przeznaczona dla dzieci w wieku 7-10 lat.

Przeznaczony dla oséb: poczatkujacych
Gléwny cel: wzmacnianie miesni posturalnych, eliminacja ztych nawykéw trzymania ciata,
korygowanie wad postawy

Gdy pragniesz wzmocni¢ ciato, podniesé¢ odpornos¢ organizmu i zrelaksowac¢ sie...

» wybierz zajecia wzmacniajace z zakresu form ciato (body) i umyst (mind). Dzieki nim staniesz sie
silniejsza(y) nie tylko w sensie pracy miesni, ale przede wszystkim odporniejsza na stres i choroby.
Intensywne dotlenianie organizmu pomaga bowiem w odprowadzaniu zbednych produktéw przemiany
materii, sprzyja uwalnianiu toksyn i poprawia odzywienie komdrek oraz tkanek.

JOGA BASIC - to doskonate antidotum na codzienny stres, przepracowanie, bole karku i krzyza. Dzieki
pozycjom, ktoére przyjmujesz podczas treningu jogi (asanom) — rozluzniasz wiezadta kregostupa, masujesz
narzady jamy brzusznej oraz pobudzasz dziatanie wielu gruczotéw, miedzy innymi tych odpowiedzialnych za
przemiane materii. Trening Jogi wymaga koncentracji i tagczenia wysitku miesni z oddechem. Tutaj razem ze
zmeczeniem fizycznym w parze idzie odprezenie psychiczne, gdyz kazdg lekcje konczy relaksacja.
Przeznaczony dla: kazdego chetnego

Glowny cel: wzmacnianie ciata, rozcigganie, relaks umystu

POWER JOGA — w tym treningu asany (pozycje jogi) wykonuje sie ptynnie, bez przestojow i gwattownych
przyspieszen, przechodzac z jednej do drugiej. Jest to ruch powigzany z oddechem — kazdej zmianie pozycji
odpowiada wdech lub wydech. Przyspieszenie tempa ¢éwiczenh oraz synchronizacja oddechu z ruchem
rozgrzewajg ciato i powodujg wzrost tetna, pobudzajg krazenie i usprawniajg prace serca — wzrasta nasza
wytrzymatosc. Z kolei nadal dosy¢ wolne przechodzenie z pozycji do pozycji, wymaga doktadnosci

i precyzyjnosci. Stad efekt wzmacniania i ksztattowania miesni).

Przeznaczony dla: znajacych juz podstawy jogi

Gléwny cel: wzmacnianie serca, ksztaltowanie ciata, odprezenie

MAT PILATES - to system ¢wiczen opracowany przez Josepha Pilatesa, wykonywany na macie bez
przyrzadow i dodatkowych akcesoriéw. Na tych zajeciach czeka cie Swiadoma praca z ciatem, gdzie pod
kierunkiem wykwalifikowanego trenera samodzielnie wzmacniasz miesnie, ujedrniasz ciato i pracujesz nad
prawidtowg postawg. By tego dokonac¢ koncentrujesz sie na kazdej czesci ¢wiczenia, uwaznie stosujac sie
do wszelkich instrukcji prowadzgcego zajecia, dotyczacych utozenia ciata, oddychania, rozluznienia

i napiecia miesni.

Przeznaczony dla oséb: kazdego chetnego

Gléwny cel: wzmacnianie brzucha i plecéw (eliminowanie béléw kregostupa), poprawa postawy



BALL PILATES — tym razem do lekcji Pilatesa wprowadza sie duze pitki, ktére jakby automatycznie
zmuszajg Cie do napinania miesni brzucha i dotu plecow. Niestabilna powierzchnia pitki wymaga bowiem od
Ciebie statej kontroli réwnowagi, a wiec ciagtej, nieprzerywanej rozluznieniem pracy miesni gtebokich ciata
z okolicy talii. To trening wzmacniajacy. Dodatkowo uzycie pitek gwarantuje element zabawy.
Przeznaczony dla oséb: kazdego chetnego, kto ma juz lekko mocniejsze miesnie brzucha

Gléwny cel: wzmacnianie srodka ciata (usmierzanie béli okotokregostupowych), poprawa postawy,
zabawa

PILATES MIX — to gimnastyka Pilatesa, w trakcie ktérej ¢wiczysz z réznymi przyborami (sg to m.in. pitki duze
i mate, laski, tasmy oraz tubingi), ktére znacznie mocniej angazujg miesnie do pracy. Instruktor skupia sie na
ksztattowaniu sity, elastycznos$ci, koordynacji oraz wysmuklaniu ciata. Uzycie dodatkowych akcesoriow
urozmaica zajecia i sprawia, ze sg bardzo atrakcyjne. Nicole Kidman oraz Meg Ryan wtasnie dzieki
Pilatesowi osiggnety wymarzong sylwetke!

Przeznaczony dla oséb: znajacych juz technike Pilatesa, sredniozaawansowanych i zaawansowanych
Gtéwny cel: modelowanie sylwetki, wzmacnianie gorsetu miesniowego kregostupa, wyszczuplanie

Zmien tylko date urodzenia, my zajmiemy sie reszta...
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