BODY & MIND

Spokojny, Swiadomy trening skupiony na mobilnosci, rozcigganiu oraz na wzmocnieniu
gtebokim. Dla lepszego samopoczucia, réwnowagi, regeneracji i niwelowania béli.

STRETCHING ACTIVE

Zajecia skoncentrowane na
poprawie ruchomosci stawow,
elostxcznoéci miesni i jakosci

ruchu. Wykorzystujq rézne

techniki rozciggania, w tym
stretching aktywny oparty na
Swiadomej pracy miesni.
Uzupetnieniem sq €wiczenia
Mmobilnosciowe, ktoére
pomogo{'q zwigkszy¢€ zakres
ruchu i lepiej kontrolowacé
ciato. To aktywna, uwazna
praca z ciatem — nie pasywne
.lezenie”, a realna poprawa
sprawnosci.

SYLWIA LtYZWA

ZDROWY KREGOSLUP

Zdjecia ukierunkowane na
poprawe kondycji kregostupa,
postawy ciata i codziennego
komfortu ruchu. Trening tqczy

¢wiczenia wzmacniajqce

miesnie gtebokie, stabilizujgce
oraz rozciqggajqce i
mobilizujgce kregostup.
Zajecia polecane sq zaréwno
osobom z bdlami plecow, jak i
tym, ktérzy chcqg im
zapobiegac¢ i zadbac o
zdrowie na dtuzej.

NATASZA SIODMOK

PILATES ACTIVE

Nowoczesna, bardziej
wymagajgca forma pilatesu
oparta na ¢wiczeniach
wielostawowych i
wielomigéniowych. Trening
angadzuje cate ciato,
wzmachiajgc je w sposob
funkcjonalny, z zachowaniem
izometrycznego napiecia i
kontroli ruchu. To pilates dla
osbb, ktére chcqg poczu€ prace
migsni gtebiej, intensywniej i
bardziej Swiadomie.

SYLWIA LtYZWA

PILATES & MOBILITY

Potgczenie Pilates Active z
c¢wiczeniami pol?rowiojqcymi
mobilnos¢ i zakres ruchu w
stawach. Zajecia rozwijajq
site, stabilizacje i jednoczesnie
dbajq o swobode ruchu.
Mobilne ciato to mniejsze
ryzyko kontuzji, lepsza
postawa i wieksza
Swiadomo$§¢ wtasnych
mozliwosci. Idealna opcja dla
osb6b, ktére chcqg trenowaé
maqdrze i dtugofalowo.

SYLWIA LYZWA

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



