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W maju STREFA WOLNOSCI proponuje nowe zajecia fitness i rewelacyjne akcje promocyjne.
Zapraszamy do zapoznania sie z doktadnym grafikiem na stronie www.strefawolnosci.eu i
wybrania czegos dla siebie.

Opisane nizej zajecia fitness rozpoczynamy juz 7 maja i przez caly miesigc mozesz uczestniczy¢ w
zajeciach po cenie ulgowej. Ponadto w maju proponujemy bilet kolezenski: kazda grupa 4 znajomych
wchodzi za 40 zt. Zapraszamy!

Nim jednak nastgpi 7 maja, proponujemy MAJOWKE w STREFIE WOLNOSCI. W ramach niej mozna skorzystac ze
sciany wspinaczkowej za jedyne 10 zt od osoby oraz przyjs$¢ calg rodzing i pobawic sie na Scianie wspinaczkowej
za bardzo korzystng cene. Kupujac bilet rodzinny, 2 osoby doroste i 1 dziecko, moga wspinac sie za 25 zt. Za
kazde nastepne dziecko opiekunowie zaptaca tylko 5 zt. Pomysl juz dzi$ o programie na te wyjatkowe dni. Nasza
MAJOWKA trwa¢ bedzie od soboty, 28 kwietnia do niedzieli 6 maja! Niezaleznie od pogody i temperatury
bedziemy czekac na Was od godz.8 do 22.00. 1 i 3 maja wyjatkowo od godz.10 do 22.00. Zapraszamy!

W naszym grafiku proponujemy kilka podstawowych form fitnessu: aerobik, TBC, ABT (BPU), Body Shape. Ponadto
mamy w swojej ofercie zajecia Active 40+ i bardzo popularng ostatnio ZUMBE. Dla niewtajemniczonych rozszyfrujmy
te dziwnie brzmigce nazwy.

Aerobik i jego odmiana DANCE AEROBIK jest gimnastyka w rytm energetycznej muzyki w umiarkowanym tempie
pozwalajgcym najefektywniej spala¢ tkanke ttuszczowa. Jest potgczeniem klasycznego aerobiku z elementami tanca.
WSrdd oczywistych korzysci jak poprawienie kondycji oraz wymodelowanie gtéwnie miesni ndg i plecow mozemy
by¢ pewni, ze wykonywane ¢wiczenia poprawig krgzenie krwi, naszg koncentracje oraz samopoczucie.

BPU (Brzuch Posladki Uda) to ¢wiczenia spalajgce tkanke ttuszczowg gtéwnie w tak newralgicznych miejscach jak
brzuch plus biodra oraz posladki i uda. Jest to zestaw ¢wiczeh wzmacniajgcych oraz ujedrniajacych miesnie.
Wykonywane w umiarkowanym tempie sg gimnastyka dobra na kazdym poziomie zaawansowania.

TBC (Total Body Conditioning) to intensywne ¢wiczenia ogdélnorozwojowe, ktére spalajg tkanke ttuszczows,
poprawiaja kondycje fizyczng oraz wzmacniajg, ujedrniajg i rzezbig wszystkie grupy miesni. TBC pozwala w
stosunkowo krotkim czasie uksztattowa sylwetke, przyspiesza metabolizm i spalanie ttuszczu. Polecany jest
osobom chcacym powrdcic¢ do formy np. po porodzie.

BODY SHAPE (ksztattowanie ciata) zajecia o umiarkowanej intensywnosci, przeznaczone dla wszystkich chcacych
wyrzezbi¢ swoja sylwetke i wzmocni¢ miesnie. Cwiczenia majg na celu wymodelowanie i ujedrnienie wszystkich grup
miesniowych oraz spalenie tkanki ttuszczowe;.

Proponowane przez nas zajecia grupowe skierowane sg do 0s6b o zréznicowanym poziomie zaawansowania.
Znajdg wsréd nich cos dla siebie i osoby pragnace zrzuci¢ zbedne kilogramy i takie, ktore dopiero planujg rozpoczac
przygode z systematycznym ruchem i takie, dla ktérych ¢wiczeniami fizycznymi sg juz od dawna ,za pan brat”.

Dla os6b pragnacych poteznej dawki intensywnego ruchu oraz kochajgce taniec polecamy ZUMBE. Jest to
potaczenie aerobiku i tanca m.in. salsy, mambo, samby, cha-chy, merengue, hip-hop’u oraz elementéw sztuk walki.
WSrdd korzysci tej formy ruchu mozemy wymieni¢: ksztattowanie sylwetki, poprawe kondycji oraz otrzymanie
sporej dawki pozytywnej energii i optymizmu.

Zajecia kryjace sie po nazwg ACTIVE 40+ sg zajeciami ogdlnorozwojowymi o mniejszej intensywnosci. Nie sugeruj sie
nazwa, bo rozpietos¢ wiekowa na nich jest duza. Polecamy je osobom starszym, z nadwagg lub tym, ktérzy dawno
nie podejmowali aktywnosci fizycznej. Systematyczny udziat w zajeciach powoduje wzmocnienie migsni,
uelastycznienie ciata, podniesienie wydolnosci organizmu i spalanie tkanki ttuszczowe;.



Przypominamy, ze STREFA WOLNOSCI miesci si¢ na ul. Stawowej 6 w Cieszynie!

(artykut sponsorowany)

Uwaga Konkurs!

Mozesz wygrac 2 podwojne wejscidwki na dowolnie wybrane zajecia fitness lub Sciane wspinaczkowg! Wymysl hasto
reklamujgce fitness w Strefie Wolnosci i zamies¢ je w komentarzach pod wiadomoscia. Nagrodzimy dwa
najciekawsze pomysty. Konkurs trwa do 3 maja br.

Konkurs zakonczony!

Podwdjne wejsciéwki wedrujg do Uzytkownikéw: anetamamakuby i UesBe. ZwyciezcOw prosimy o przestanie
imienia i nazwiska na adres redakcja@ox.pl. Po przestaniu danych wejsciowki bedg do odbioru w Strefie Wolnosci
(Cieszyn, ul. Stawowa 6).

Gratulujemy!
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