
S T R E N G T H  &  C A R D I OS T R E N G T H  &  C A R D I O
Połączenie treningu wzmacniającego i cardio, które poprawia kondycję, spala kalorie,

modeluje sylwetkę i realizuje potrzeby osób wymagających - bez presji i przeciążeń.

BRZUCH POŚLADKI UDABRZUCH POŚLADKI UDA

NATASZA SIÓDMOK

Zajęcia ukierunkowane na
ujędrnienie i  wzmocnienie

brzucha, pośladków oraz ud.
Trening łączy ćwiczenia

modelujące z elementami
cardio,  które podkręcają

metabolizm i  przyspieszają
efekty.  Idealne dla osób

chcących poprawić wygląd
sylwetki  i  spalić tkankę

tłuszczową.

TRXTRX

SYLWIA ŁYŻWA

Trening wzmacniający z
wykorzystaniem taśm TRX,

angażujący całe ciało.  Duży
nacisk kładziony jest na

stabil izację,  s i łę i  kontrolę
ruchu. Ćwiczenia pracują na
wielu grupach mięśniowych
jednocześnie,  poprawiając

sprawność,  si łę i  koordynację.

FIGHT ACTIVEFIGHT ACTIVE

ARKADIUSZ FLAK

Dynamiczne,  intensywne
zajęcia łączące elementy

sztuk walki  - głównie boks ze
wzmacnianiem.

Trening angażuje całe ciało z
naciskiem na górne partie,

poprawia kondycję i
koordynację.  To idealny

sposób spożytkowanie energi i
i  sol idny wycisk w “fajterskim”

kl imacie.

PERFECT BODYPERFECT BODY

SYLWIA ŁYŻWA

Autorskie zajęcia oparte na
indywidualnym planie

treningowym na każdy trening.
Nie ma narzuconego tempa –

każdy sam dobiera obciążenie i
czas wykonania zadań, a trener

ma możl iwość poświęcenia
uwagi każdej osobie.  Trening

obejmuje całe ciało,  ćwiczenia
si łowe, wytrzymałościowe i

elementy cardio,  z  dużą
różnorodnością ruchów

wielostawowych.

STRONG BODYSTRONG BODY

ARDKADIUSZ FLAK

Autorski  trening stworzony z
myślą o panach, oparty na
formule Perfect Body,  ale z

większymi obciążeniami.
Charakteryzuje się prostą

strukturą,  dużą
powtarzalnością i  konkretną,

ciężką pracą si łową.
Skoncentrowany na

budowaniu si ły i  męskich
preferencjach treningowych.

Każde zajęcia prowadzone są tak, aby poradził sobie zarówno początkujący, jak i zaawansowany
uczestnik. Trenerzy proponują różne warianty ćwiczeń, pozwalają na przerwy i podkreślają, by słuchać

swojego ciała. Trenujesz w swoim tempie, dopasowując intensywność do aktualnych możliwości.


