1,2,3,4
Trening w cztery

Ekskluzywne 4 osobowe zajecia personalne
Pokazowe zajecia z okazji Miesigca Kobiet

Marzy Ci sie indywidualne podejicie. Chcesz lepszych efektdw.

Lubisz by¢ motywowana. Jeste$ wymagajaca?

Mamy co$ dla Ciebie, treningi personalne w 4 osobowych grupach.

Zaczynamy pokazowymi zajeciami na Miesigc Kobiet w marcu. Potem zapraszamy na regularne grupy.
Zajecia odbywac sie beda w Laloba Care&Activity przy ul. Dauna 113.

Wybierz cel jaki chcesz osiggnac i dotacz do wybranej grupy.

Grupa A | Ptaski brzuch i mocne plecy. Cwicz dla lepszej sylwetki

poniedziatki 9.03, 16.03, 23.03, 30.03 Trening skoncentrowany na ksztattowaniu sylwetki, a konkretnie centrum naszego ciata, czyli tak
godz: 8:30—9:45 zwanym “core”. Potgczenie ¢wiczen sitowo-stabilizacyjnych i kardio, pozwoli Ci wzmocni¢ i wy-
czwartki 12.03. 19.03 26.03 rzezbi¢ miesnie grzbietu oraz brzucha. Mocne i silne centrum to gwarancja nie tylko wyrzezbio-

nych mieéni, ale réwniez zdrowego kregostupa, prawidtowej postawy ciata i poprawy sprawnosci
ruchowej. Przeznaczony dla wszystkich kobiet, ktére marza o pieknej, wysportowanej sylwetce,
pragna spali¢ tkanke ttuszczowa i odstoni¢ miesnie.

godz. 16:45-18:00
Prowadzenie: Marcela Kiett

Grupa B | Zbuduj piekne posladki, podstawe twojej funkcjonalnosci

wtorki 10.03, 17.03, 24.03, 31.03 Ktéra z nas nie marzy o jedrnych, zgrabnych i podniesionych posladkach? Wtasnie dlatego stwo-
godz. 16:45-18:00 rzytysmy specjalny trening, ktéry pozwoli Ci zadbac o te cze$¢ ciata i przyniesie spektakularne
efekty w postaci pieknie wyrzezbionych posladkéw i smuktych ud. Trening zbudowany z ¢wiczen
sitowych oraz wykorzystujacych ciezar wtasnego ciata pozwoli Ci wymodelowac sylwetke Twoich
marzen.

Prowadzenie: Marcela Kiett

Grupa C | Kobiecy trening sitowy. Sita i wytrzymatos¢

piatki 13.03, 20.03, 27.03 To trening catego ciata nastawiony na poprawe i zwiekszenie sity miesniowej oraz wytrzymatosci,
godz. 8:30-9:45 wzmacniajacy i ksztattujacy wszystkie grupy miesniowe. Zbudowany gtéwnie z ¢wiczen wielosta-
wowych z wykorzystaniem kettli, sztang, hantli, czy tasém mini bands. Trening sitowy ma réwniez
ogromne zalety prozdrowotne: pomaga wyréwnac gospodarke hormonalng, poprawia jakos¢
snu, a takze korzystanie wptywa na stawy, wiezadta i kosci. Pozwoli Ci zgubi¢ zbedne kilogramy,
ujedrni skére i wyrzezbi Twoja sylwetke.

Prowadzenie: Marcela Kiett

Grupa D | Pozbad? sie bolu i wyprostuj sylwetke: szyja, barki, wdowi garb

wtorki 10.03, 17.03, 24.03, 31.03 Trening przeznaczony gtéwnie dla oséb prowadzacych siedzacy tryb zycia, z problemami bélo-
godz. 19:15-20:30 wymi w rejonie szyi, barkéw, kregostupa piersiowego oraz topatek. Bedziemy pracowaty nad
zwiekszeniem ruchomosci w tych rejonach, wzmocnieniem miesni grzbietu i okolicy barkéw oraz

Prowadzenie: Kamila Lipka X
poprawa sylwetki.

@ Laloba Care&Activity Miejsce dla Kobiet, stworzone przez Kobiety



Grupa E | Ulga dla kregostupa ledZzwiowego. Popraw ruchomos¢ i wzmocnij miesénie

czwartki 12.03, 19.03, 26.03 Grupa dla kobiet zmagajacych sie z bélem w odcinku ledZwiowym: z pogtebiong lordozg, zdiagno-
godz. 18:00-19:15 zowang dyskopatig oraz innymi problemami dolnych plecéw. Skupimy sie na rozluznieniu napie-
tych rejonéw w okolicy ledZwiowo-krzyzowej oraz miednicy, a takze nad wzmocnieniem miesni
stabilizujacych kregostup. Bedziemy pracowaty réwniez nad poprawa ruchomosci kregostupa
ledZzwiowego.

Prowadzenie: Kamila Lipka

Grupa F | Kolana bez bélu. Bezpieczny trening i komfortowe zycie

czwartki 12.03, 19.03, 26.03 Treningi nastawione na zmniejszenie lub wyeliminowanie bélu czy uczucia dyskomfortu kolan,
godz. 9:15-20:30 zaréwno w czasie treningéw jak i w zyciu codziennym. Bedzie to trening wykorzystujacy mobi-
lizacje i rozcigganie napietych obszaréw i wzmocnienie ostabionych miesni, z uwzglednieniem

Prowadzenie: Kamila Lipka ) )
indywidualnych potrzeb.

Grupa G | Kobiecy trening Sitowy. Odchudzanie i wzmacnianie

poniedziatki 9.03, 16.03, 23.03, 30.03 Trening przeznaczony dla 0séb chcacych zrzuci¢ zbedne kilogramy oraz wyrzezbic sylwetke.
godz. 20:15-21:30 Potaczenie odpowiedniej diety oraz treningu sitowego moze poméc w osiggnieciu wymarzonej

Prowadzenie: Krystina Karolczykova sylwetki. Grupa dla oséb na kazdym poziomie zaawansowania.

Grupa H | Trening o wysokiej intensywnosci. Sprawnosé i wytrzymatosé

Srody 11.03, 18.03, 25.03 Trening przeznaczony dla 0séb chcacych osiggnad cel: posiada¢ wymarzong sylwetke i dodat-
godz. 20:15-21:30 kowo poprawic swoja wytrzymatos¢. Zajecia przeznaczone dla oséb Srednio zaawansowanych i

Prowadzenie: Krystina Karolczykové zaawansowanych.

Grupa | | Odchudzajacy trening interwatowy. Skuteczna forma spalania tkanki ttuszczowej

pigtki 13.03, 20.03, 27.03 Jest to grupa przeznaczona dla oséb srednio zaawansowanych, zaawansowanych oraz tych,
godz. 16:45-18:00 ktérzy nie boja sie treningowego potu. Ma na celu wspomac redukcje tkanki ttuszczowej oraz
przyspieszy¢ metabolizm. Dodatkowym atutem bedzie podniesienie ogdlnej wytrzymatosci oraz

Prowadzenie: Krystina Karolczykova X )
dobre samopoczucie po treningu

Grupa J | Aktywna w ciagzy. Zachowaj forme i przygotuj sie do porodu

wtorki 10.03, 17.03, 24.03, 31.03 Trening dla kobiet w cigzy, ktéry pomoze utrzymac dobra forme i poprawi samopoczucie, pod
godz.18:00-19:15 okiem fizjoterapeutki. Zajecia takze przygotuja do porodu

Prowadzenie: Aleksandra Kakol

Grupa K | Trening Mieéni Dna Miednicy. Nauka rozluzZniania i napinania

pigtki 13.03, 20.03, 27.03 Grupa dla kobiet w kazdym wieku. Nauka napinania i rozluZniania miesni dna miednicy, prewencja
godz. 18:00-19:15 nietrzymania moczu i zapobieganie wielu innym problemom w tym rejonie.

Prowadzenie: Aleksandra Kgkol

Grupa L | Gimnastyka Poporodowa. Bezpieczny powrdt do formy po porodzie

pigtki 13.03, 20.03, 27.03 tagodny trening, ktéry mozesz rozpoczad juz od szeéciu tygodni po porodzie. W tej grupie bez-
godz. 19:15-20:30 piecznie wrécisz do formy, poznasz ¢wiczenia wskazane i zakazane w tym szczegélnym czasie.

Prowadzenie: Aleksandra Kakol Réwniez dla mam z rozejsciem miesnia prostego brzucha oraz po cieciu cesarskim.
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