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      FITNESS  KLUB

      MOSiR  JASŁO
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 PONIEDZIAŁEK godz. 1800 – 1900 – Gimnastyka/Piłki



      godz. 1900 – 2000 – Step/TBC  
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                                                             WTOREK   godz.1900 – 2000 – Body Ball/Piłki + BS     
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Body Ball/Piłki – ćwiczenie przy pomocy piłek gimnastycznych dla wszystkich,  niezależnie od wieku  i stopnia wygimnastykowania . Większość ruchów odbywa się w oparciu o piłkę, dzięki temu odciążone zostają stawy kolanowe. Ćwiczenia z użyciem dużej piłki wzmacniają mięśnie brzucha                i grzbietu oraz zapobiegają bólom kręgosłupa. Przy użyciu piłki łatwiej rozciągnąć mięśnie i usprawnić koordynację ruchową.
BS (Body Shape) – zajęcia wzmacniające, rzeźbiące i ujędrniające przede wszystkim górne partie mięśniowe. Zajęcia rozpoczynają się rozgrzewką aerobową. Podczas ćwiczeń używa się ciężarków, co korzystnie wpływa na ruchomość w stawach, szczególnie barkowych.
ŚRODA godz. 1900 – 2000 – Step + BTB
BTB (Brzuch, Talia, Biodra) – zajęcia ukierunkowane na wzmocnienie dolnych partii ciała oraz kształtowanie  i wyszczuplenie okolic bioder i brzucha. Trening rozpoczyna się prostą rozgrzewką aerobową a główna jego część odbywa się na matach. Zajęcia charakteryzuje duża ilość powtórzeń w seriach, co korzystnie wpływa na wysmuklenie mięśni.
CZWARTEK godz. 1800 – 1900 – Gimnastyka/Strething
                        godz. 1900 – 2000 – Shape ( Dance mix

      ZAPRASZAMY !
Zapisy w kasie  siłowni przy ul. Sikorskiego 15  w Jaśle lub tel . 13 44 351 84, 
Plan zajęć aktualny od 6 września 2010r.
Shape ( Dance mix -  mieszanka zajęć rozpoczynająca się od 20 min  rozgrzewki dance oraz ćwiczeń ujędrniających wszystkie grupy mięśniowe.              Są to ćwiczenia o prostej formie, jednocześnie kształtujące całą sylwetkę oraz poprawiające wytrzymałość. Podczas ćwiczeń używamy ciężarków i mat.





Gimnastyka – to kompleksowy program poprawy ogólnej sprawności i siły, elastyczności   i stabilności kręgosłupa. A wszystko w rytm inspirującej muzyki, która sprawi, że od razu poczujesz się  lepiej !


  Polecany niezależnie od wieku  i doświadczenia w treningu fitness.


TBC (Total Body Conditioning) – są to ćwiczenia siłowo wytrzymałościowe, kształtujące i wzmacniające mięśnie oraz wpływające na poprawę  ogólnej kondycji fizycznej. Podczas ćwiczeń wykorzystuje się stepy oraz ciężarki.








