GET-FIT
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ZAJECIA FITNESS
PONIEDZIALEK WTOREK SRODA CZWARTEK PIATEK SOBOTA | NIEDZIELA
ATAK NA
y TdB(lj BSDY All((T SENIORZY BRZUCH
8:30 — 9:30 agdalena gnieszka | 5 ok Magdalena
Glowacka Sobczak Glowacka
ATARNA | HAPE @ PILATES |ATAKNA' qhapPE
BRZUCH Agnieszka ABT ZVMBA Magdalena BRZUCH Agnieszka
9:30-10:30 | Aagdalena £ Basia Kaszta & Mirela &
Sobczak Glowacka . Gorczyca
Glowacka Nowicka
Anita Chocaj
TBC CELLU STOP/
JOGA TBC Mirel AEROBOKS
irela :
230 —11: Agnieszka | Basia Kaszta - Agnieszka
10:30 — 11:30 Nowicka Gorezyea
PILATES
Agnieszka
11:30 — 12:30
Sobczak
ATAK NA
TBC SHAPE @
° | BRZUCH
16:00-17:00 Basia Mirela ZUMEA Katalgcim
Kaszta Nowicka toning Y
Ostrowska
Anita Chocaj
ATAK NA Cslj:rl(‘)LPU ABT TBC BASIC
X X BRZUCH . . Katarzyna FITNESS
17:00 — 18:00 ) Mirela Basia Kaszta .
Basia Kaszta . Ostrowska Asia Plaza
Nowicka
@ .| FIT BALL BASIC PILATES | ATAKNA
18:00 — 19:00 ZVMBA Katarzyna STEP Agnieszka | BRZUCH
Ostrowska | Basia Kaszta Sobczak Asia Plaza
Anita Chocaj
PILATES ABT SALSA | LIFTIT STEP
Katarzyna Katarzyna SOLO Agnieszka zaawansowany
19:00=20:00 Ost ke Ostrowska Ki Sobczak Agnieszka
strowsia mea Sobczak
ExploGYMfit @
BOKS zajecia STRETCHING )
20:00—21:00 | Damian dodatkowo | Agnieszka | 2(MBA
Kuzma platne - na Sobczak
isy!
Zapisy-: Anita Chocaj
ABT Zajecia ujedrniajace i ksztaltujace dolne partie ciata. Tutaj wysmuklisz i ujedrnisz mig¢énie nog,
posladkow i brzucha.
Lekcje AEROBOXU charakteryzuje umiejetnie potaczony zestaw ciosow i kopnigé. Jest to
AEROBOKS trening cafego ciata, ktory poprawia kondycje i koordynacje ruchowa, wzmacnia site miesni i
uelastycznia ciato. Dzieki temu ruchy staja si¢ szybkie, a sylwetka sprezysta i smukta.
SHAPE, TBC Trening, podczas ktorego wzmocnisz i wyrzezbisz cate ciato.
Podczas tej lekcji wykorzystujemy opor wlasnego ciala, dzigki czemu wzmacniamy
1 ksztattujemy wszystkie grupy migsniowe. Trening ten skupia si¢ na okolicach ciala szczegdlnie
CELLU STOP narazonych na odkltadanie tkanki tluszczowej, przyczyniajacej si¢ do powstania cellulitu:
ramiona, brzuch, uda, posladki.
ATAK NA BRZUCH Trening wzmacniajacy, podczas ktorego Twoj brzuch stanie sie ptaski.




BASIC STEP

Nauka podstawowych krokoéw na stepie. Dla 0sob rozpoczynajacych swoja przygode ze stepem.

(rozciaganie) — Zajecia poswigcone rozcigganiu, dzigki ktorym zwigksza si¢ ruchomosé stawow i

STRETCHING elastyczno$¢ migsni.
JOGA To system éwiczen aczacych ciato i umyst. Tutaj znajdziesz nie tylko ¢wiczenia fizyczne, ale
réowniez wskazowki stuzace rozwojowi emocjonalnemu i umystowemu.
ZUMBA Fitness to zainspirowana latynoskimi rytmami fuzja tanca i aerobiku. ZUMBA jest
ZUMBA bardzo innowacyjnym systemem fitness, ktory przy okazji $wietnej zabawy, dba o nasza
kondycje, ale przede wszystkim napawa nas optymizmem i wprawia w dobre samopoczucie.
Polaczenie jogi, baletu i éwiczen izometrycznych. PILATES przyczynia si¢ do wzmocnienia
PILATES miesni bez ich nadmiernego nadbudowania,odcigzenia kregostupa, poprawy postawy i ogélnej
poprawy zdrowia.
Body ART zawiera elementy YOG]I, fizjoterapii, Japonskiej DO IN, nowo powstatych pozycji
oraz klasycznych technik oddechu, tworzac synergi¢ treningu fizycznego i odpoczynku
BODY ART umystowego. Celem treningu Body ART jest zapewnienie prawidtowego funkcjonowania ciata
czlowicka jako caloSci poprzez sit¢ funkcjonalng i trening stabilizujacy system ruchowy
czlowieka.
Zajecia przewiduja ¢wiczenia body movement — izolacje pracy poszczegodlnych czesci ciata:
klatki piersiowej, glowy, rak i bioder, czyli wszystkiego czym kobieta moze zachwycaé w tancu,
footworki — kroki solowe oraz ¢wiczenia rytmiczno-koordynacyjne. Zajgcia salsa solo to idealny
SALSA SOLO sposOb na zyskanie $§wiadomosci ciata i wykorzystanie jego atutow. Dla pan stawiajacych
pierwsze ,,salsowe” kroki beda okazja do nabrania elastycznosci i gigtkosci oraz pewnosci siebie,
nie tylko na parkiecie. Zajecia te moga by¢ takze wstgpem do nauki salsy w parach.
ZAJECIA ROWEROWE
PONIEDZIALEK WTOREK SRODA CZWARTEK PIATEK SOBOTA | NIEDZIELA
WAKE UP WAKE UP
8:00 — 8:30
Grzegorz Sygut Grzegorz Sygut
LOW
10:00 — 11:00 Agnieszka
Sobczak
LOW LOW
17:30-18:30 | Agnieszka Agnieszka
Sobczak Sobczak
LOW
18:00 — 19:00 Michal Foyyj
LOW
18:30 — 19:30 ,
Michat Forys
FARTLEK FARTLEK
18:45-19:45| Agnieszka Agnieszka
Sobczak Sobczak
1,5h MTB
19:00 — 20:30 EXTREME
Grzegorz Sygut
FARTLEK
19:30 — 20:30 ,
Michat Forys
WAKE UP Zajecia trwajace pot godziny dla wszystkich chetnych, ktorzy chea rozpoczaé aktywnie dzien.
LOW 65-75% intensywnos¢ FAT BURNING, spalajace tkanke tluszczows. Doskonate dla osob
poczatkujacych i cheacych zrzuci¢ zbedne kilogramy.
FARTLEK 65-85% intensywnosci, wyjazd na nieznang tras¢, przygoda dla kazdego.

www.getfitfitness.pl
e-mail: recepcja.altus@getfitfitness.pl

tel: (32) 60-30-123

GODZINY OTWARCIA:
24h NA DOBE 7 DNI W TYGODNIU !!!
GG: 34800275



http://www.getfitfitness.pl/

