AQUA AEROBIC

Instruktor — Magdalena Proch

Zajecia z aqua aerobicu odbywajg sie w Srody w godzinach: 19.40-20.25 (I grupa — grupa
zorganizowana) i 20.30-21.15 (Il grupa — grupa zorganizowana). W trakcie tworzenia jest kolejna

grupa.

Organizacja i zarys ogdlny prowadzonych zajec:

Juz od dawna ¢wiczenia w wodzie byty zalecane jako forma rehabilitacji dla oséb z problemami
uktadu kostnego i stawowego, czy po skomplikowanych operacjach. Jednak kazdy, niezaleznie od
wieku i kondycji fizycznej, moze zafundowac sobie trening w wodzie, gdyz nie obcigza on stawdw,

rozwija wytrzymatos$é miesni, ogélng sprawnosc¢ i wydolnos¢ fizyczng organizmu.

Agua aerobic nie obcigza kregostupa. W wodzie, cisSnienie hydrostatyczne dziata na nasze ciato jak
masaz limfatyczny. W masowanym ciele lepiej kragzy krew ilimfa i szybciej usuwane s3 z niego

toksyny - gtdéwni sprawcy celullitu.

Podczas zaje¢ aqua aerobiuc, spalamy wiecej energii niz podczas zwyktych ¢wiczen (nawet 500 kcal

W ciggu 45 minut).

Umiejetnosci ptywackie nie sg niezbedne do ¢wiczen. To wspaniata okazja dla tych, ktorzy boja sie
wody - prosty i przyjemny aqua aerobic moze sprawié, ze strach przed wodg powoli zniknie, a to

pierwszy krok do nauki ptywania.

Cwiczenia odbywajg sie w rytm muzyki, nadajacej odpowiednie tempo oraz przede wszystkim
mobilizujgcej do wysitku. Instruktor znajdujgcy sie na brzegu pokazuje ¢wiczenia, ktére wykonuja
uczestnicy. Zajecia mogg odbywad sie w wodzie ptytkiej (gtebokos¢ do pasa), wodzie o sredniej

gtebokosci (do klatki piersiowej) i gtebokiej (brak kontaktu ciata z dnem).

Oprac. M. Proch

Zapisy:



Biuro Szkoty Ptywania “Trewal”:

Jakub Michalak

tel.: 61 2921485

e-mail: plywalnia@szosir.com.pl
poniedziatek-pigtek od 7.00 do 18.00
$roda od 10.00 do 18.00

Kasy:
tel.: 61 2921485

Cennik zajec dla niemowlakéw w ramach Szkoty Ptywania ,, Trewal”:
- zajecia grupowe (od 5 do 10 oséb w grupie)

- KARNET - ptatnos¢ jednorazowa (miesieczna)

* 4 zajecia w miesigcu, 80,00 zt

* 8 zaje¢ w miesigcu, 120,00 zt

Zapraszamy

CENNIK SZKOtY PLYWANIA ,TREWAL” — ceny zawierajq ustuge wraz z wejsciem na basen dla
jednego uczestnika z wyjgtkiem zajec dla niemowlakdw i rehabilitacji w wodzie

Powyizsze ceny nie dotyczq oddawania obiektow sportowych w najem, dzierzawe lub uzyczenie dla
potrzeb organizacji zawodow, turniejow, koncertow, zgrupowan oraz innych imprez kulturalnych
i sportowych.



