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ZAPRASZAMY NA ZAJECIA AEROBIKU
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to:
- dobra forma fizyczna,

- dobre samopoczucie psychiczne,
- dbanie o urode i harmonijna budowe ciala,

- sposob na zycie.

Na trening nigdy nie jest za pézno !
Zajecia z aerobiku odbywaja sie w Gminnym Centrum Kultury w Rytwianach oraz

w Szkole Podstawowej w Sichowie Duzym w nastepujace dni:

- poniedzialek: Rytwiany - godz.18.00, Sichéw Duzy - godz. 19.15,
- sroda: Rytwiany - godz.18.00, Sichéw Duzy - godz.19.15,

- piatek: Rytwiany - godz.18.00, Sichow Duzy- godz.19.15.

Oferta zaje¢ obejmuje:



ABT (brzuch , posladki, uda)- sa to zajecia wszechstronnie rozwijajace organizm. Dzieki potaczeniu
wysitku aerobowego i ¢wiczen rzezbigcych, ciato nabiera smuktego wygladu, przy jednoczesnym
spalaniu tkanki ttuszczowej. ABT to zajecia dla wszystkich.

STEP - intensywne ¢wiczenia wytrzymatosciowe na stopniu, podczas ktérych mocno pracuja uda,
biodra, rece. Praca aerobowa oraz wzmacnianie dolnych partii ciata odbywa sie tutaj jednoczesnie.

FORMY MIESZANE CARDIO I MUSCLE - wzmacniajace uktad krazenia i miesniowy. To zajecia, w
ktorych choreografia (czes¢ kondycyjna) przepleciona jest w réznych proporcjach z éwiczeniami
wzmacniajacymi miesnie.

Dla uatrakcyjnienia zaje¢ wykorzystujemy pitki Easy Ball oraz tasmy Thera Band.

Formy zaje¢ prowadzone beda naprzemiennie.

Seredecznie zapraszamy !
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