1. Zajecia w Centrum Kultury i Rekreacji w
Koziegtowach

Zajecia dla mlodziezy i dorostych w CKIR Kozieglowy:

KARNETY

Opcja 1: MINI 60 zi

Srednio 1 zajecia w tygodniu czyli 4 zajecia w miesigcu (15 zt x4= 60 z})
Mozna korzystac¢ z dowolnych 4 zaje¢ w przeciagu danego miesiaca.

Opcja 2: OPTIMUM 96 zt

Srednio 2 zajecia w tygodniu czyli 8 w miesigcu, (12 zt x8 zaje¢=96 z1)
Mozna korzystac¢ z dowolnych 8 zaje¢ w przeciagu danego miesiaca.

Opcja 3: MAXI 144 zi

Karnet na min 3 zajecia w tygodniu , min 12 zaje¢ w miesiacu

ABS &CORE - zajecia zajmujace sie miesniami brzucha i miesniami gtebokimi
ABT - uda, posladki I brzuch

FAT BURNING/HIIT - trening spalajacy

BODY PUMP&SHAPE - budujacy sylwetke, z obcigzeniem

BODY&MIND INTENSIVE - elementy jogi, pilatesu, i r6znych spokojnych ¢wiczen, ale
mocniejszych niz sam stretchnig czy kregostup

BODY HARMONY - kregostup/element rozciagania i ¢wiczen oddechowych
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>>> PONI[DZIMKI <<<

ABS & (ORE | 18:30-19:15
BODY PUMP & SHAPE | 19:30-20. I5
IDROWY KREGOSEUP | 20.30-21:15

>>> WIORKI <<<

ABT | 18:30-19:15
BODY & MIND INTENSIVE | 19:30-20:15
BODY HARMONY | 20.30-21.15

>>> (IWARTKI <<<

FAT BURNING/ HIT | 18:30-19:15
STRETCHING | 19:30-20:15
IDRUWY KREGOSLUP | 20:30-21:15
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P Zajecia w CKiR, Kozieglowy
e Z ﬂ"vﬁ "s ﬁﬁohw infdrmacje: Ag szka Kaminska, tel. 509 750 711,
dp jedzi Ik do piatku w godz. 8:00-16:00
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GODZ. 21:00-21:45
Karnety i bilety dostepne w kasach ptywalni

2. Zajecia w wodzie

WTOREK:
20:15-21:00 aerobik
21:00-21:45 tabata

CZWARTEK:
20:15-21:00 aerobik
21:00-21:45 tabata

Zajecia w karnecie w cenie 12 zt (zajecia dwa razy w tygodniu) lub 14 z} (zajecia raz w tygodniu).
Wejscie jednorazowe kosztuje 20 zi.
Wiecej informacji na temat ww. zajec.


https://akwenczerwonak.pl/zajecia-w-wodzie/

