Zajecia w wodzie na ptywalni w Koziegtowach

ul. Pitsudskiego 3, 62-028 Koziegtowy
tel. 61 61 415 19 13 (kasy)
czynna od godz. 6:30 do godz. 22:00

Zajecia w wodzie na ptywalni

Jezeli lubisz srodowisko wodne oraz ¢wiczenia przy muzyce to fitness w wodzie jest propozycja dla
Ciebie. Woda jako srodek terapeutyczny byta stosowana od stuleci. Poczatki hydroterapii mozna
odnalez¢ w czasach cesarstwa rzymskiego. Wspoétczesna hydroterapie mozemy podzieli¢ na bierna
(natryski, kapiele, taznie) i czynna (forma ¢wiczen prowadzonych indywidualnie lub w grupach pod
okiem instruktora). W ramach tej drugiej AKWEN oferuje grupowe zajecia: AQUA

AEROBIC i AQUA TABATE.

AQUA Aerobic - zajecia odbywaja sie we wtorki i czwartki w godz. 20:15-21:00
AQUA Tabata - zajecia odbywaja sie we wtorki i czwartki w godz. 21:00-21:45

Prowadzaca: Anna Zalewska
Cena: od 12 zt za zajecia w ramach karnetu miesiecznego, 20 zt jednorazowo.



100% AKWENosci w wodzie

aqua wtorki i czwariki
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GODZ. 21:00-21:45

Karnety i bilety dostepne w kasach ptywalni

Cennik ptywalni

Cennik nauki ptywania
Regulamin ptywalni

Grafik wolnych toréw

Szkota ptywania AKWEN Studio
Oferta reklamowa

Wirtualny spacer

Polecamy:


https://akwenczerwonak.pl/cennik/
https://akwenczerwonak.pl/cennik/
https://akwenczerwonak.pl/plywalnia-regulamin
https://akwenczerwonak.pl/grafik-wolnych-torow
https://akwenczerwonak.pl/szkola-plywania-akwen-studio
https://akwenczerwonak.pl/cennik-reklam
https://akwenczerwonak.pl/vt/basen_strefa_wypoczynku_silownia.html

STREFA ODNOWY BIOLOGICZNE]


https://akwenczerwonak.pl/strefa-wellness/
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Aqua Aerobic

Aqua Aerobic sposrdd wszystkich dostepnych form aktywnosci najmniej obciaza organizm przy
stosunkowo duzej liczbie spalanych kalorii. To ¢wiczenia w wodzie w postaci prostej choreografii
przypominajace aerobik. Angazowane sa tu wszystkie grupy miesniowe, a ¢wiczenia sa bezpieczne
i efektywne. Opér wody sprawia, ze 1 minuta ¢wiczen w wodzie jest rowna 5 minutom ¢wiczen na
ladzie.

Korzysciami ptynacymi z zaje¢ jest odciazenie stawow i kregostupa, obnizenie tonusu
miesniowego, opdznienie czasu wystepowania zmeczenia z uwagi na zmniejszenie ciezaru ciala i
impaktu, zwiekszenie ruchomosci i zakresu ruchéw w stawach, zwiekszenie elastycznosci miesni,
Sciegien, wiezadel, zwiekszenie sity miesni, wytrzymatosci organizmu, poprawa koordynacji
ruchowej i rownowagi.

Zajecia dziataja przeciwbdélowo ze wzgledu na zmniejszenie wrazliwosci zakonczen nerwowych,
likwiduja napiecie i stres. Dzieki ¢wiczeniom wysmuklisz sylwetke i zmobilizujesz sie do kontroli
wagi i pielegnacji ciata.

W sezonie 2022/2023 zajecia odbywaja sie we wtorki i czwartki w godz. 20:15-21:00
Prowadzaca: Anna Zalewska

Cena: od 12 zt za zajecia w ramach karnetu miesiecznego, 20 zt jednorazowo.

Aqua Tabata

Aqua Tabata, to ekstremalny, interwatowy trening metaboliczny prowadzony w wodzie. W
rownomierny sposob angazuje jak najwiecej miesni naszego ciata. Dzieki temu “podkreca”
metabolizm i przyspiesza spalanie tkanki ttuszczowej. Celem treningu jest poprawa zaréwno
wydolnosci anaerobowej (beztlenowej), jak i aerobowej (tlenowej), a co za tym idzie - zwiekszenie
wytrzymatosci i wydolnosci organizmu. W zwiazku z tym spalenie zbednej tkanki ttuszczowej jest
“skutkiem ubocznym” intensywnych ¢wiczen.

Serii ¢wiczen nie wolno wykonywaé na czczo oraz zaraz po positku. W zwigzku z intensywnoscia
treningu nalezy dba¢ o regularne uzupeinianie elektrolitow w organizmie i odpowiednia
suplementacje.



Celem jest wykonanie jak najwiekszej liczby powtorzen danego ¢wiczenia z jednakowa
intensywnoscia. Intensywnosé ¢wiczen ustala uczestnik zaje¢ - maja by¢ na tyle ciezkie, aby czut,
ze brak mu tchu, ale i na tyle lekkie aby dotrwat do konca zajec.

UWAGA!
Nie poleca sie go osobom poczatkujacym oraz o stabej kondycji.
Bezwzglednym przeciwwskazaniem sa choroby uktadu krazenia.

W sezonie 2022/2023 zajecia odbywaja sie we wtorki i czwartki w godz. 21:00-21:45
Prowadzaca: Anna Zalewska

Cena: od 12 zt za zajecia w ramach karnetu miesiecznego, 20 zt jednorazowo.









