Po przerwie wakacyjnej zapraszamy na zajecia fitness w Centrum Kultury i Rekreacji w

Koziegtowach.
Poniedziatek
19:30 - Pilates

20:30 - Zdrowy kregostup

Czwartek

18:30 -ABT

19:30 - Zdrowy kregostup

20:30 - Pilates

Pigtek

19:30 - Step + ABT

Zapisy prowadzone sa telefonicznie: 61 415 19 13, 61 415 16 82 lub osobiscie w kasach ptywalni w

Centrum Kultury i Rekreacji w Koziegtowach.

Zobacz rowniez: zajecia na hali sportowej w Czerwonaku

Rodzaje zajec

ABT (ang. abdominal, buttocks, thighs - brzuch, posladki, uda) to trening wzmacniajaco-
ksztattujacy wykonywany do rytmicznej muzyki. Zaczyna sie 10-15-minutowa rozgrzewka, po
ktorej wykonuje sie zestawy ¢wiczen, obejmujace gtéwnie dolne partie ciata (brzuch, posladki i


http://akwenczerwonak.pl/silownia/grafik/#all-events
http://akwenczerwonak.pl/silownia/grafik/#all-events
http://akwenczerwonak.pl/2017/08/18/zajecia-abt-zdrowy-kregoslup-wrzesnia-czerwonaku/

uda). Regularne ¢wiczenia zapewniaja szczupta sylwetke i przyspieszaja spalanie zbednej tkanki
ttuszczowej, sa tez bezpieczne dla stawdw i kregostupa.

Zdrowy kregoshup to zajecia profilaktyczne i terapeutyczne w zakresie bélu plecéw i skrzywien
kregostupa. Zajecia obejmuja ¢wiczenia rozluzniajace, mobilizujace, wzmacniajace, réwnowazne i
rozciagajace poszczegolne grupy miesniowe. Wykorzystywane w treningu ¢wiczenia wzmacniaja
takze gtebokie partie miesniowe.

Stretching to zajecia, podczas ktérych rozciaga sie cate ciato, rozluznia i uelastycznia wszystkie
miesnie, a takze zwieksza ruchomosé stawéw. Cwiczenia redukuja spiecia i sztywnos¢ w stawach
oraz efekty codziennego stresu. To takze doskonaty relaks dla ciata i umystu.

Pilates - system ¢wiczen fizycznych wymyslony na poczatku XX wieku przez Niemca Josefa
Pilatesa, ktorego celem miato by¢ rozciagniecie i uelastycznienie wszystkich miesni cialta. Wedtug
zalozen Pilatesa, metoda ta przyczyniac sie ma do: wzmocnienia mies$ni bez ich nadmiernego
rozbudowania, odcigzenia kregostupa, poprawy postawy, uelastycznienia ciata, obnizenia poziomu
stresu oraz ogolnej poprawy zdrowia oséb ¢wiczacych.



lapity: tel. &1 415 19 13, &1 408 14 8]
e-mail: akwentiudicrakwenerwonakpl



