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By pozbyc sie nadmiaru kochanego ciatka, by zaimponowac¢ dziewczynie muskutami, by
zyskac sprawnos¢, energie - powoddw jest wiele, by zaczgc€ sie ruszad, sposobdw - jeszcze
wiecej. Obecnie w niemal kazdym miescie w regionie mozna przebiera¢ w zajeciach
sportowych. Ale co kryje sie pod pojeciami Flowin, Tai Chi, Dance Aerobik, Pilates, Fitness??

WSrdd anglojezycznych nazw mozna sie pogubi¢, dlatego przygotowaliSmy dla Was, wspdlnie z cieszynska Strefg
Wolnosci ministowniczek najpopularniejszych pojec z zakresu gimnastyki rekreacyjne;j.

Dance Aerobik - zajecia choreograficzne, wzmacniajgce miesnie, modelujgce sylwetke, 0 mniejszej intensywnosci.
Flowin Pilates - pofaczenie flowin i pilates

Flowin - to system treningowy pochodzacy ze Szwecji. Opiera sie na naturalnych i ptynnych ruchach bez skokdéw i
obcigzania stawdw. Podczas ¢wiczenh wykorzystywany jest wylgcznie ciezar wlasnego ciata. Pozwala intensywnie
wzmacnia¢ miesnie i spalac tkanke ttuszczowa.

Joga - starozytny system obejmujgcy, procz medytacji i rozwoju duchowego, réwniez ¢wiczenia fizyczne.
Wspétczesnie w zachodnim rozumieniu utozsamiana gtéwnie z ¢wiczeniami rozluzniajgcymi i relaksacyjnymi.
Pilates - ¢wiczenia rozciggajgce i uelastyczniajgce wszystkich miesnie ciata. Jest potgczeniem jogi, baletu i ¢wiczen
izometrycznych. Pomaga wzmocni¢ miesnie bez ich nadmiernego rozbudowania. Cwiczenia odcigzaja kregostup,
poprawiajg postawy, uelastyczniajg ciato, obnizajg poziomu stresu oraz przyczyniaja sie do ogoélnej poprawy
zdrowia 0séb ¢wiczacych.

Power aerobik - zajecia choreograficzne, wzmacniajgce miesnie, intensywniejsze niz dance aerobic.

Stretching - ¢wiczenia rozciggajace i uelastyczniajgce miesnie. Poprawiajace gibkos¢.

Tai Chi - system harmonijnych, powolnych ruchéw wptywajacych na poprawe i utrzymanie zdrowia.

- Kazda forma aktywnosci fizycznej, poprawiajgcej stan zdrowia jest wazna - méwi Janusz Mendera z
cieszynskiej Strefy Wolnosci: - Nasze Centrum posiada sifownie aerobowa, ktora stuzy poprawie kondycji i
wzmocnieniu organizmu. Na sifowni mozna skorzysta¢ z rowerkow, steperow, orbitrekow, wioslarzy i
atlasu. Istnieje mozliwos¢ przygotowania cwiczen przez trenera personalnego, ktory wiasciwie dobiera
trening i diete do potrzeb klienta. Prowadzimy szerokg wspotprace z instruktorami, ktorzy programy
cwiczenn "szyjg na miare" oczekiwan grupy. Naszym atutem sg instruktorzy, ktorzy sq pasjonatami,
obserwujg grupe i reaguja na jej potrzeby.

Strefa oferuje ¢wiczenia zaréwno dla dzieci, mtodziezy, 0s6b starszych, sprawnych ruchowo i tych, ktérzy od dawna
sport ogladali jedynie w telewizji. Oryginalne ¢wiczenia wspomagajgce powrdét do formy po cigzy, pobudzajace, a
nawet tai chi z elementami samoobrony, ¢wiczenia dla oséb 50+, dla chcacych sie zrelaksowac i rozluznic¢ centrum
proponuje zas joge. A takze jedna z rewelacyjnych nowosci w zakresie ¢wiczen - Flowin: - Strefa Wolnosci jest
pierwszym klubem w Polsce, ktory oferuje zajecia z FLOWIN. Jest to: trening obwodowy, cwiczenia
grupowe, trening indywidualny i pilates mocno rozpowszechniony w krajach catej Europy, w tym w
Czechach - ttumaczy Mendera: - FLOWIN wzmacnia gféwnie srodkowe partie systemow miesniowych, ktore
czynig nasze ciato szybszym, bardziej gietkim i wytrzymatym. Podczas treningu korzysta sie wylgcznie z
ciezaru wlasnego ciafa. StuZy ono, jako naturalne obcigzenie, ktore nas nie przecigza i niepotrzebnie nie
oddziatuje na stawy. Zajecia prowadzone sg przez jedyng w Polsce instruktorke - Katarzyne Salamon.

Wszystkie informacje na temat zaje¢ mozna uzyskac na stronie ,Strefy Wolnosci” http://www.strefawolnosci.eu/



"STREFA WOLNOSCI"
Ul. Stawowa 6

Cieszyn

tel. 666 862 017

Godziny otwarcia:
poniedziatek sobota 8:00 - 22:00
niedziela 14:00 - 22:00

Uwaga Konkurs!

Mamy dla Was 4 wejsciowki na Flowin, Flowin Pilates, Tai Chi, oraz na Dance Aerobic (po jednej wejscidwce na kazde
zajecia) przekazane przez Strefe Wolnosci. Aby je zdoby¢, wystarczy odpowiedzie¢ na pytanie: Na ktére z tych zajec
chciatbys$ wejsciowke i dlaczego? Odpowiedzi prosimy zamieszcza¢ pod tg wiadomoscig do 25.01.12, nagrodzimy
najciekawsze. Rozstrzygniecie konkursu nastgpi 26.01.12.
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