STRENGTH & CARDIO

Potaczenie treningu wzmacniajgcego i cardio, ktére poprawia kondycje, spala kalorie,
modeluje sylwetke i realizuje potrzeby os6b wymagajacych - bez presji i przecigzen.

BRZUCH POSLADKI UDA

Zdjecia ukierunkowane na
ujedrnienie i wzmochnienie
brzucha, posladkédw oraz ud.
Trening tgczy ¢wiczenia
modelujgce z elementami
cardio, ktére podkrecajq
metabolizm i przyspieszajq
efekty. Idealne dla osbéb
chcqcych poprawi¢ wyglqd
sylwetki i spali¢ tkanke
ttuszczowaq.

Trening wzmacnidjqcy z
Wykorzys(;cgrélg*rg é?;;rrg_ BR:JXZY sztuk walki (ciosy i kopniecia)
iest na z cardio oradz wzmacnianiem.
ontrole Trening mocno angadzuje cdte

angadzu
nacisk ktadzion
stabilizacje, site |
ruchu. Cwiczenia pracujg na
wielu grupach migéniowych
jednoczesnie, poprawiajqgc

sprawno$§¢, site i koordynacje.

FIGHT & BURN

Dynamiczne, intensywne
zdjecia tgczqce elementy

ciato, poprawia kondycje i
pozwala spali€ ogromnq ilosé
kalorii. Idealny sposdb na
roztadowanie energii i solidny
wycisk.

NATASZA SIODMOK

SYLWIA tYZWA

NATASZA SIODMOK

PERFECT BODY

Autorskie zajecia oparte na
indywidualnym planie
treningowym na kazdy trening.
Nie ma narzuconego tempa —
kazdy sam dobiera obcigzenie i
czas wykonania zadanh, a trener
ma mozliwo§¢ poswigcenia
uwagi kazdej osobie. Trening
obeg’muje cate ciato, Ewiczenia
sitowe, wytrzymatosciowe i
elementy cardio, z duzg
| réznorodnosciq ruchoéw

wielostawowych.

SYLWIA tYZWA

STRONG BODY

Autorski trening stworzony z
myS$lg o panach, oparty na
formule Perfect Body, ale z
wiekszymi obcigzeniami.
Charakteryzuje sie prostq
strukturq, duzq
powtarzalnos$ciq i konkretnq,
ciezkqg pracgq sitowaq.
Skoncentrowany na
budowaniu sity i meskich
preferencjach treningowych.

ARDKADIUSZ FLAK

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



