grafik FITNESS pazdziernik 2025

1.
18:30
wzmachianie

23.
18:30
wzmacnianie

wzmacnianie

Cennik:

1. zajecia grupowe fitness - karnet pazdziernik 2025 - 120zt
2. zajecia grupowe fitness - 25zt jednorazowe wej$cie/godzina zajec

Karnety i wejscidwki jednorazowe - zakup w recepcji Dworu Kolesin.

Nowosd!!!

Trening personalny na maszynach pilatesowych w ujeciu klasycznym (np. Reformer, Tower,
Wunda Chair, Spine Corrector, Pedi Pole) to indywidualna forma éwiczen, prowadzona jeden na
jeden z instruktorem, z wykorzystaniem specjalistycznych urzadzen. Jego celem jest poprawa
postawy, wzmocnienie gtebokich miesni, zwiekszenie mobilnosci i Swiadomosci ciata.

Na czym to polega?

1. Indywidualne podejscie

Trening zaczyna sie od analizy postawy, mobilnosci i potrzeb klienta (np. praca nad kregostupem,
powrdt do formy po urazie, wzmocnienie centrum ciata). Instruktor dobiera ¢wiczenia i ich
intensywnos$¢ pod konkretng osobe.

2. Praca na maszynach pilatesowych

3. Cele treningowe

. Wzmocnienie miesni gtebokich (core)

. Poprawa postawy ciata

. Zwiegkszenie elastycznosci i zakresu ruchu
. Odcigzenie stawow

. Nauka $wiadomego ruchu i oddechu

4. Bezpieczenstwo i precyzja

Cena jednej sesji 55minut - 180ztotych

Karnet na 10 wej$¢ - ptatny z géry 1500zt

Masz pytania? Zapraszam - Sylwia

Uwaga!!! Grafik treningdw personalnych ustalam indywidualnie



