Prirvvonera
JASTRZEBIA GORA
czuUuj sie zaproszony

AKTYWNIE W PRIMAVERA

Szkolenie to nie tylko nauka, w Primavera to takze czas, ktory poswiecisz wytgcznie dla
siebie. Zapewnij sobie harmonie w miejscu, gdzie praca i relaks idealnie sie tacza.

Zajecia pro-zdrowotne:

ZDROWY KREGOStLUP
Obejmuja ¢wiczenia rozluzniajace, stabilizujace, wzmacniajace oraz rozciggajace poszczegdlne grupy miesniowe. Sa to zajecia
‘ profilaktyki schorzen kregostupa a nie rehabilitacja, w mys| zasady ,lepiej zapobiegac niz pdzniej leczyc”.

MOCNE PLECY

Zajecia wzmacniajace plecy. Skupiaja na uwage ¢wiczenia miesni plecéw, a w efekcie wzmacniajg cate ciato. Podczas zajec, czesto
‘ wykorzystywane s3 przybory treningowe: tasmy gumowe, ciezarki, mate pitki wypetnione piaskiem.

ZAJECIA BODY & MIND

Zajecia o niskiej intensywnosci, majace na celu rewitalizowac zapomniane obszary ciata. Wzmacnianie, rozcigganie i ¢wiczenia
‘ oddechowe, tworza swoista fuzje zdrowego ruchu. Zajecia uprzyjemnia stonowane $wiatto, relaksujagca muzyka i odpowiednio

dobrana nuta zapachowa. Sa to zajecia harmonijnej wspotpracy ciata z umystem.

STRETCHING/ ROZCIAGANIE

Zestaw ¢wiczen fizycznych polegajacy na rozcigganiu miesni. Zajecia prowadzone sa przy spokojnej, relaksacyjnej muzyce sprzyjajacej
’ dodatkowemu rozluznieniu napie¢ migsniowych. Dzigki rozcigganiu ciato staje sie bardziej elastyczne i przygotowane do efektywnego

wykonywania ¢wiczen na innych zajeciach.
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Zajecia Fitness:

AQUA FITNESS
‘ To forma treningu, ktéra doskonale poprawia gietkos¢ ciata, rozwija site miesni, pobudza uktadu krazenia i uktad oddechowy a takze wspaniale
wptywa na wysmuklenie sylwetki.

POUND
To trening inspirowany gra na perkusji, skoncentrowany na dobrym samopoczuciu, rozwijaniu ciata i umystu w rytm energetycznej muzyki. Do
‘ treningu wykorzystujemy specjalnie zaprojektowane pateczki Ripstix, ¢wiczymy angazujac cate ciato w sposéb symetryczny, bezpieczny i
przynoszacy prawdziwa rados$¢. Checesz poczud sie jak gwiazda rocka? Wpadaj na trening.

ZUMBA FITNESS

‘ Zajecia ruchowe faczace rézne formy tanca (hip hop, salsa, samba, mambo), sztuki walki oraz éwiczenia aerobowe. Ooprzez Swietng zabawe
ksztattuje sylwetke, wzmacnia kondycje, a przede wszystkim napawa optymizmem i wprawia w $wietne samopoczucie. Zumba Fitness to tren
dla kazdego. W wersji POWER wymaga troche wiecej wysitku i intensywnosci.

NORDIC WALKING

‘ Forma rekreacji polegajgca na marszach ze specjalnymi kijami. Nordic Walking angazuje zdecydowanie wiecej partii miesniowych catego ciata niz
zwykty spacer. Rozwija sie sita i wytrzymatos¢ ramion oraz kondycja ogdlna organizmu.

W ofercie warsztatow:

JAK ODDYCHAC ABY BYC ZDROWYM?

‘ Wedtug doktora Butejki przyczyng wielu choréb jest nieprawidtowe oddychanie. Jego skutkiem jest
hiperwentylacja, powodujgca nadmierne wydalanie dwutlenku wegla. Podczas warsztatu dowiesz sie, w
jaki sposéb poprzez odpowiedni trening oddechowy, mozesz wptyna¢ na poprawe jakosci zycia.

RELAKSACJA PROGRESYWNA JACOBSONA

Warsztaty sa propozycja dla wszystkich tych, ktérzy chca uspokoi¢ gtowe, zwolni¢ i efektywnie radzic¢

sobie ze stresem. Progresywna relaksacja miesni Jacobsona, to technika stworzona do naturalnej walki ze
‘ stresem. Dzigki zasadom, ktére poznasz podczas warsztatéw, nauczysz sie kontrolowaé stres oraz

poznasz sztuke oddechu, ktéra prowadzi do gtebokiego odprezenia. Spotkanie konczy sie krétkim

treningiem relaksacyjnym.

WYKLAD AUTOGENNY SCHULTZA

To medytacja wprowadzajgca w stan podobny do hipnozy, polegajaca na gtebokim odprezeniu i
koncentracji w odpowiedzi na stowa wypowiadane przez prowadzacego.

ODMLADZAJACY AUTOMASAZ TWARZY

Masaz twarzy w potaczeniu z odpowiednio dobranym kosmetykiem wyraznie ujmuje lat. Masaz twarzy
nie tylko przyczynia sie do lepszego wchtaniania kosmetykéw pielegnacyjnych, czy tez wygtadzenia
zmarszczek. Poprawnie wykonany masaz pobudza takze krazenie krwi i limfy, poprawiajgc tym samym
koloryt skéry oraz jej wyglad.

Podaruj sobie niezwykte doswiadczenia i zainspiruj sie nowg wersjg
samego siebie!
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