STRENGTH & CARDIO

Polaczenie treningu wzmacniajacego i cardio, ktére poprawia kondycje, spala kalorie,
modeluje sylwetke i realizuje potrzeby os6b wymagajacych - bez presji i przecigzen.
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ARKADIUSZ FLAK

SYLWIA LYZWA

NATASZA SI6DMOK

PERFECT BODY

Autorskie zajecia oparte na
indywiduoInY(m planie
treningowym na kazdy trening.
Nie ma narzuconego tempa —
kazdy sam dobiera obcigzenie i
czas wykonania zadan, a trener
ma mozliwos¢é poswiecenia
uwagi kazdej osobie. Trening
obeJmuje cate ciato, ¢wiczenia
sitowe, wytrzymatosciowe i
elementy cardio, z duzq
réznorodnosciq ruchoéw
wielostawowych.

STRONG BODY

Autorski trening stworzony z

anach, oparty na

my$ilq o
formule Perfect Body, ale z

wiekszymi obcigzeniami.
Charakteryzuje sie prostqg
strukturq, duzqg

powtarzalnosciq i konkretngq,

ciezkq pracq sitowq.
Skoncentrowany na
budowaniu sity i meskich

preferencjach treningowych.

SYLWIA LYZWA

ARDKADIUSZ FLAK

Kazde zajecia prowadzone sg tak, aby poradzit sobie zaré6wno poczatkujacy, jak i zaawansowany
uczestnik. Trenerzy proponuja rézne warianty ¢wiczen, pozwalajg na przerwy i podkreslaja, by stuchaé
swojego ciata. Trenujesz w swoim tempie, dopasowujgc intensywnos¢ do aktualnych mozliwosci.



