LaLOba Care&ACtiVity, ul. BeSkidea 30C WWW.I(JIOba.Ql harmonogram wazny od 1042019

Ola

Ola

Poniedzialek Wtorek SYNIEY Czwartek Piatek Sobota Niedziela
7:30 7:30 .
. . : 8:30
500 Cate Ciato WAKE Pilates (1) Cate Ciato Pilates (1)
uP (2) Dominika WAKE UP (2) _
Kasia B Dominika Ewelina
Pilates + dno kfdr:::l?; Aktywny ](;5;5? Pilates + masaz 9:00 - 10:30
900 miednicy i (1) é)g /@ P stretching (1) zaiecia do powiezi (1) Joga na Start
Dominika g Ania )e Dominika Emilia
Kasia B. 30.04
Pilates dla Gimnastyka dla . Gimnastyka dla .
1000 kobiet kobiet w cigzy Joga dla kobiet kobiet w ciazy 9'-3 0 @
o w ciazy Cate Cialo
w c1azy @ Iwona Ewelina
Dominika Ola Dominika
Pilates Pilates po';l(;erl(:glogwy 230:30
ro
poporodowy ©, poporodowy @ | Pilates dla kobiet Kregostup
1100 Zajecia dla mam Zajecia dla mam A .. _
z dzie¢mi od 6 z dzie¢mi od 6 w Clqz.y @ Za]ec,la,dkfl mam Ewelina
. . Ania z dzie¢mi od 6 .. .
tygodnia tygodnia dni Zajecia takze dla
Lidia Ola tygodnia 5
Ola panow
Aktywna Mama Aktywna
Zajecia dla Zajecia dla Mama @
1200 seniorek Zajecia dla mam seniorek Zajecia dla mam
Lidia z dzie¢mi od 3 mc-a Ania z dzieé¢mi od 3 mc-a

Cate Cialo / Zdrowy C .
ate Cialo Start
Pitki (1)/(2) Zdrowy kregostup(1)/(2)
1700 Krysia ® kregostup @ Krysia ® Lukasz/Kasia B
zajecia takze dla Paulina & zajecia takze dla
nastolatek nastolatek
Cate Cialo Start Pilates @ Cale Cialo/ Aktywny Zdrowy Pilates @
1800 /@ (B Tabata (2) stretching(1)  kregostup /@ Lukasz/Kasia B
Krysia ® Paulina Krysia ® Paulina Lukasz
. Pil dla kobi
Latino Solo @ Cate Ciato (2) ! ates_ 2 obiet Latino Solo (2) Salsation (2)
1830 w ciazy (D
Sandra Monika . Sandra @ Sandra @
Lidia @
Zdrowy Kurs jogi dl i Cate Ciato Start
jJogidla Cate Cialo Start . ate Cialo Star
> Pilates
1900 kr%(/)cséup poczatkujacych /@ b /@
Krysia ® Zulieta A) * Marcela aulina Lukasz
Dolne partie + | Cale Cialo Start Pilates + dno Kurs jogi dla
1930 brzuch (2) /@ miednicy (1) poczatkujacych
Marcela Monika Lidia @ Emilia @ *
. Cate Cialo /
Pilates @ Joga na Dolne partie + TRX Pilates (1)
2000 on B Start 1,5 h(1) brzuch(2) @ .
TR UKaSszZ
Zulieta B Marcela ol
Zdrowy
Cale Ciato / TRX kregostup (1) Joga
2030 ©) Lidka ® 150 O
Marcela Zajecia takze dla Emilia B
panéw
Aktywny Pilates +
stretching masaz powiezi
2100 @/ @
Ola® Ola
Zajecia takze dla Zajecia takze dla
panow panéw

Legenda: (1) zajecia bez wzgledu na wiek i kondycje, (1)/(2) dla $rednio-zaawansowanych, (2) dla zaawansowanych kondycyjnie

@ - zajecia na sali A (B) - zajecia na sali B, * - zapisy tylko na recepcji, grupa zamknieta
Na zajecia obowigzuja zapisy. Rezerwacje mozna odwota¢ na minimum 2 h wcze$nie;j.
NIEOBECNOSC NA ZAJECIACH BEZ ODWOLANE] REZERWAC]I SKUTKUJE PONIESIENIEM KOSZTU 20 Zk (przez uzytkownikéw kart systeméw
partnerskich i os6b bez karnetu klubowego) lub odkreslenie jednego wejscia z karnetu klubowego.
Nie odwotanie rezerwacji skutkuje skasowaniem wszystkich rezerwacji na kolejne dni.

Rezerwacja: tel: 570 577 677 lub mail: recepcja@laloba.pl / panel klienta



http://www.laloba.pl/
http://www.laloba.pl/

Umyst + cialo:

Joga - dziata zaréwno na ciato jak i dusze.
Pozycje zwane assanami wzmacniaja,
rozciagaja i oczyszczaja ciato. Dzieki niej
modelujesz sylwetke, poprawiasz gibkos¢,
postawe ciata, usprawniasz miesnie i stawy.
Joga dodaje energii, poprawia samopoczucie,
uczy, jak radzi¢ sobie ze stresem. Praktyka jogi
dla poczatkujacych to przede wszystkim nauka
podstawowych pozycji stojacych, ktére daja
nam og6lne wzmocnienie i elastycznos¢ ciata.
Zajecia prowadzone s3g metoda B.K.S. Iyengara.

Pilates - Specjalny, kompleksowy system
¢wiczen, dzieki ktdremu usprawnisz kondycje
catego kregostupa, mobilizujac go
i wzmacniajac mie$nie przykregostupowe, jak
i te gteboko potozone na dnie miednicy.
Unikalna forma potaczenia jogii ¢wiczen
izometrycznych, ktérych celem jest
rozciagniecie i wzmocnienie wszystkich
miesni ciata bez ich nadmiernego
rozbudowania, odcigzenie kregostupa,
poprawa postawy ciata, obnizenie poziomu
stresu. Ta forma ruchu jest bardzo bezpieczna
forma polecang takze osobom po kontuzjach.

Kobiecy trening medyczny:

Zdrowy kregostup - zajecia specjalistyczne,
ktorych gléwnym celem jest profilaktyka
schorzen kregostupa. Dzieki specjalnemu

zestawowi ¢wiczen, mozna wyeliminowac bdl

plecéw lub nieprawidtowe nawyki postawy
ciata. Zajecia wptywaja takze na zwiekszenie
mobilnosci w stawach, rozciggniecie
i poprawe elastyczno$ci mie$ni, wiezadet
i Sciegien. Wykonywane systematycznie,
poprawiaja koordynacje ruchowa i gibkos¢
oraz zwiekszaja mozliwosci ludzkiego ciata.

Pilates + dno miednicy - Opracowany zestaw
¢wiczen metodzie Pilates, pobudza miesnie
gtebokie, co prowadzi do poprawy naszej
koordynacji, wzmocnienia i rozciagniecia ciata.
Przede wszystkim to Swietna forma
profilaktyki i rehabilitacji ostabionych miesni
dna miednicy. Opadanie narzadéw, przebyte
porody, nadwaga, niedobér estrogenow,
zazywanie lekow czy praca fizyczna, powodujg
ostabienie i niewydolno$¢ miesni dna
miednicy, a to w konsekwencji prowadzi
do problemdéw z nietrzymaniem moczu, a w
zaawansowanym stadium do obnizenia
narzadéw w dolnej cze$ci podbrzusza. Trening
dna miednicy, zalecany jest osobom mtodym,
jaki starszym.

Pilates + masaz powiezi - zajecia bazujace na
¢wiczeniach metodzie Pilates z dodatkowym
elementem mobilizacji i rozluzniania
powieziowego. Idealny trening dla oséb
trenujgcych, chcacych uelastyczni¢ swoje ciato,
a przede wszystkim sie zrelaksowac i odprezy¢.

Sylwetka:

Cate cialo Start to zajecia skierowane dla tych,
ktorzy rozpoczynaja swoja przygode
z fitnessem. Nauczymy Cie nazewnictwa

podstawowych krokéw, ktore pojawiaja sie
na zajeciach. Popracujemy nad poprawnym,
bezpiecznym wykonywaniem éwiczen, tak,
aby zminimalizowa¢ wystepowanie kontuzji,
a zmaksymalizowac efekty treningowe.
Pokazemy, w jaki sposob trenowac,
by skutecznie osiggna¢ swdj zamierzony cel.

Cate cialo - Zajecia o $redniej intensywnosci,
przeznaczone dla osé6b w kazdym wieku,
ktére chcg rozpoczaé regularng aktywnosé
fizyczna. To trening spalajacy tkanke
tluszczowa oraz wzmacniajgcy wszystkie
mie$niowe. Rozpoczyna sie krotka
rozgrzewka z elementami kardio lub
sekwencja krokdw utozonych w prosty uktad
choreograficzny. Drugg czesc¢ zajeé
przeznaczamy na ¢wiczenia ksztattujace
sylwetke.

Dolne / Gorne partie + brzuch - trening
wzmacniajgcy przeznaczony na wybrane
partie mie$niowe oraz miesnie brzucha.
Zajecia s3 o $redniej intensywnosci, na
ktorych korzystamy z réznorodnego sprzetu.

Latino solo - Chcesz obudzi¢ w sobie
kobieco$c¢ i odda¢ sie rytmowi muzyki?
Zajecia Latino Solo sg dla kazdej kobiety,
czujacej muzyke w duszy. Na zajeciach
pojawiaja sie krotkie uktady choreograficzne
utozone z prostych krokéw inspirowanych
salsg, merengue, bachatg oraz reggaetonem.
Wszystkich krokdw oraz izolacji ciata
nauczysz sie od podstaw $§wietnie sie bawigc.

Salsation® opiera sie na radosci, ktéra
niesie taniec i ruch, oraz ktadzie nacisk na
muzyczng interpretacje poszczegdlnych
choreografii potaczonych z niesamowita
zabawa. Zawiera elementy treningu
funkcjonalnego, dzieki czemu wzmacniamy i
wysmuklamy réwnomiernie cate ciato.
Zajecia s otwarte dla wszystkich, zardwno
poczatkujacych, jak i profesjonalistow.
Zajecia zaczynaja sie od kompleksowej
rozgrzewki, czyli izolacji ciata oraz ruchéw
dynamicznych. Podczas gtéwnej czesci zajeé
pojawia sie kilka tanecznych choreografii,
kazda utozona do konkretnego utworu.
Zajecia konczg sie cze$cig relaksacyjna "cool-
down".

Zajecia dla Kobiet w ciazy:

Pilates dla kobiet w ciazy - zajecia
przeznaczone dla kazdej przysztej Mamy. Na
nie zapraszamy od 12 tygodnia ciazy. Pilates

zwieksza $wiadomo$¢ ciata kobiety,
ksztattuje prawidlowa postawe, zapobiegajac

bélom plecdw, poprawia krazenie
zapobiegajac zylakom i skurczom tydek,
zmniejsza ryzyko pekniec i naciec¢ krocza,
a takze wspomaga szybszy powrdt do formy
po porodzie.

Joga dla Pan w cigzy moze by¢ uprawiana
nie tylko przez Kkobiety, ktore juz wczeéniej
ja praktykowaty, ale i nowicjuszki
w tej dziedzinie, ktére pragna rozpoczaé
swoja przygode z joga. Cwiczenia jogi

przynosza przysztym mamom wiele korzysci:

pozwalaja wyéwiczy¢ oddech, zrelaksowaé
sie, rozciggna¢ miesnie i odpowiednio
przygotowac do porodu. Zajecia sa
prowadzone w spokojnym tempie a asany

odpowiednio dobrane do mozliwosci
¢wiczacych, aby zagwarantowac
bezpieczenistwo przysztej mamie i jej
dziecku.

Gimnastyka dla Kobiet w ciazy - zajecia
przeznaczone dla przysztych mam od 12
tygodnia cigzy. Zajecia rozpoczynajg sie
intensywniejsza, ale bezpieczna rozgrzewka.
Cwiczenia pozwalajg na utrzymanie
prawidtowej postawy, wzmocnienie mie$ni,
takze gtebokich, utrzymanie dobrej kondycji
i poprawe samopoczucia. Podczas ¢wiczen
wykorzystujemy dostepny sprzet treningowy
- pitki fitball, ovoball, tasmy, hantle.

Zajecia dla Mam z Dzie¢mi:

Pilates poporodowy przeznaczone s3 dla
kobiet po 6 tygodniach od porodu
naturalnego i 8 tyg. po porodach
zakonczonych przez cesarskie ciecie.

To doskonata forma bezpiecznego zadbania
o powrdt do catkowitego zdrowia i kondycji
po ciazy bez rozstawania sie z dzieckiem.
To takze ciekawa opcja spedzenia czasu
z innymi mami, wymiana do$wiadczen.
Spotkania z innymi mamami to takze sita
i wsparcie jaka dostaniesz od grupy kobiet.

Trening poporodowy - trening skupia sie
na przywroceniu prawidtowego
funkcjonowania ciata po ciagzy i porodzie,
korekcji postawy, poprawie $wiadomosci
ciata. Celem treningu jest przygotowanie
organizmu na obcigzenia zycia codziennego
oraz powrotu do sportu. Zawiera ¢wiczenia
mobilizacyjne, wzmacniajgce i rozciaggajace,
a tempo ¢wiczen jest umiarkowane, dlatego
przeznaczony jest dla kazdej kobiety chcacej
powrdci¢ do aktywnosci fizycznej
po porodzie. Holistyczne podejscie do ciata
powoduje, Ze trening ten Swietnie nadaje sie
dla kobiet z problemem rozej$cia mie$nia
prostego brzucha.

Aktywna Mama to rodzaj zaje¢

gdzie kierujac treningiem, poniekad bawisz

sie z maluchem, ale jednocze$nie Swiadomie

kontrolujesz prace wtasnych miesni.

Na zajeciach pracujemy nad kondycja mie$ni
catego ciata, ale duzy nacisk ktadziemy
na poprawe stabilizacji kregostupa i na

¢wiczenia mie$ni dna miednicy.



