Sitownia w Koziegtowach

ul. Pitsudskiego 3, 62-028 Koziegtowy
tel. 61 646 04 81
Czynne codziennie w godzinach 6:30-22:00

Strefa wolnych ciezaréw

Miejsce dla wszystkich tych, ktérzy preferuja, ¢wiczenia z wolnymi ciezarami.

Wyposazenie: tawki do ¢wiczenia miesni brzucha, modlitewnik na biceps z gryfem lamanym,
hantle/kettle: zestaw hantli od 2 kg do 40 kg, hantli szesciokatnych 5 do 50 kg, zestaw kettlebell
od 6 kg do 26 kg; tawka prosta i skosna do wyciskania.

Strefa maszyn

Maszyny w bezpieczny sposob pozwalaja na trening izolowany, bardziej separuja miesnie niz
wolne ciezary. Sa mniej kontuzjogenne niz wolne ciezary i nie wymagaja od é¢wiczacego wybitnej
techniki wykonywanych ¢wiczen. W naszej sitowni znajduja sie maszyny na wszystkie partie
miesniowe. Maszyny przeznaczone do ¢wiczen poszczegdlnych partii mieSniowych.
Wyposazenie: stojak wielofunkcyjny z drewnianym podestem; tawki: tawka rzymska, tawka
ptaska, tawka skosna, tawka regulowana (3 szt.), tawka regulowana na miesnie brzucha,
modlitewnik; sztangi: sztanga prosta krotka, dwie sztangi tamane, trzy gryfy olimpijskie; maszyny
potwolne: wyciskanie na barki, Sciaganie oddzielnych uchwytow na plecy; maszyny: na brzuch, na



klatke piersiowa, regulowana - na klatke - rozpietki i na barki - tylni akton miesnia naramiennego,
na plecy, na odwodziciele/przywodziciele uda, na czworogtowy uda, na dwugtowy uda, na tydke;
suwnica do przysiadéw, modlitewnik biceps/triceps, brama z dwoma wyciagami i regulacja
wysokosci; sprzet akcesoryjny: gumy do podciagania o réznym napieciu, trx, kotko na brzuch, maty
duze, pitki duze, bosu, poduszka sensomotoryczna, stepy, pitki do rolowania réznej wielkosci,
skakanki, arm blaster, paraletki drewniane, pas obciazeniowy

Strefa cardio

W osobnej salce cardio znajduja sie nowoczesne bieznie ze wznosami i programami treningowymi,
steppery, orbitreki, ergonometry wioslarskie i rowery do spinningu. W zaleznosci od Twoich
potrzeb masz mozliwos¢ wyboru nie tylko sprzetu ale réwniez programow i obciazen na
poszczegoélnych urzadzeniach.

Specjalizuje sie w treningu aerobowym, czyli inaczej méwiac tlenowym. Podczas ¢wiczen tego typu
energia czerpana jest w duzej mierze z kwaséw ttuszczowych, czego efektem jest spalanie tkanki
thuszczowe;j.

Wyposazenie strefy cardio: bieznia (4 szt.), ergometr wioslarski (2 szt.), rower spinningowy (2
szt.), rower stacjonarny (2 szt.), orbitrek (2 szt.), stepper (2 szt.).

Przypominamy, ze oferujemy opracowanie indywidualnego planu ¢wiczen, a takze diety
wspomagajacej osoby intensywnie ¢wiczace. O szczegoly oferty warto pyta¢ naszych instruktorow.

Nowosc¢!

Uzytkownicy naszej sitowni moga bezptatnie skorzystac z profesjonalnego analizatora sktadu ciata
TANITA.

By skorzystac z urzadzenia wystarczy podejs¢ do instruktora i poprosi¢ o wykonanie pomiaru.
Przeciwskazaniami do korzystania z urzadzenia sa cigza i rozrusznik serca.

Tréjbdj sitowy z Przemkiem Karwanskim, zajecia na sitowni w kazda srode 20:30-21:30.
Zapisy u instruktoréw sitowni (liczba ograniczona - 6 0s6b), bilet w ramach wejscia na sitownie.

Cennik sitowni
Regulamin sitowni
Oferta reklamowa


https://akwenczerwonak.pl/wp-content/uploads/2022/12/CENNIK-2023_07.11_silownia.pdf
https://akwenczerwonak.pl/wp-content/uploads/2024/04/010_REGULAMIN_Siłownia_CKiR_2024.pdf
https://akwenczerwonak.pl/wp-content/uploads/2024/02/Cennik_reklam.pdf

Wirtualna wycieczka

Instruktorzy na sitowni:

Lukasz

Posiada uprawnienia instruktora sitowni oraz trenera

personalnego na poziomie EQF3, EQF4. Specjalizuje sie w treningu ogélnorozwojowym

i funkcjonalnym. We wspdtpracy z klientem najwazniejsze jest dla niego pozytywne nastawienie i
che¢ wspotpracy.

Jego motto treningowe brzmi , Najpierw mobilnosc¢, stabilnos¢, pdzniej sita i moc”.

Prowadzi trening stacyjny, ogélnorozwojowy sktadajacy sie z ¢wiczen wielostawowych, globalnych,
majacych na celu wzmocnienie miesni i poprawy wydolnosci, przy jednoczesnym spalaniu ttuszczu,
poprawiajac przy tym wyglad sylwetki.

Jedrzej


https://akwenczerwonak.pl/vt/silownia.html
https://akwenczerwonak.pl/wp-content/uploads/2023/02/Łukasz.png

Prowadzi zajecia trdjboju sitowego na poprawienie

wynikow sitowych w gtéwnych bojach, czyli w wyciskaniu na klatke piersiowa,
w przysiadzie, ze sztanga oraz martwym ciagu.

Damian

Posiada uprawnienia instruktora sitowni oraz trenera personalnego, jest dyplomowanym
technikiem masazysta. Ma certyfikat z zakresu fizjoterapii i rehabilitacji sportowej. Jest


https://akwenczerwonak.pl/wp-content/uploads/2023/02/Jędrzej-.png
https://akwenczerwonak.pl/wp-content/uploads/2023/02/Damian.png

certyfikowanym specjalista do spraw zywienia i suplementacji. Jego specjalnoscia sa treningi
sitlowe nastawione na konkretny cel: wypracowania pieknej sylwetki.

Honorujemy karty sportowe:;

- Medicover Sport sp. z 0.0. (dawniej OK System)
- Vanity style sp. z o.0.

Galeria - strefa cardio
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