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Poniedziatek Wtorek Czwartek
Cate ciato Cate ciato Cate ciato 7:30
8% WAKE UP (2) WAKE UP (2) WAKE UP (2) Joga (D
Kasia B. 8:30 Marcela Dorota Zulieta
Joga (I Pilates + masaz 8:30
H I . .
90 RehaK ﬁF %)/ @ wona powiezi (1) Reh?)(f;:o(tg/ @ J:\)A?:n® Pilates (1)
asia B. Roksana 3 Paulina W.
Aktywna Mama 9:30
10% Z:ftacz': gg/ n%m Pilates + Zdrowy
zjc:?zieémi 0d 6 dno miednicy (1) kregostup
‘ ) Anna /@
ygodnia Ola M
Roksana )
Aktywna Mama
Gimnastyka dla Gimnastyka dla | Gimnastyka dla @ 10:30
110 kobiet w cigzy kobiet w cigzy kobiet w cigzy Zajeciadlamam | Dolne partie +
z dzie¢mi od 3 mc- brzuch (3)
Roksana Roksana Roksana a Ola M.
Marcela
Aktywna Mama Pilates Aktywna Mama Pilates Pilates
@ poporodowy (1) @ poporodowy (1) | poporodowy (1)
1200 Zajecia dla mam Zajecia dla mam Zajeciadlamam | Zajecia dla mam Zajecia dla mam
z dzie¢miod 3 z dzie¢miod 6 z dzie¢miod 3 z dzie¢miod 6 zdzie¢miod 6
mc-a tygodnia mc-a tygodnia tygodnia
Marcela Roksana Marcela Roksana Anna
Pilates dla kobiet Pilates dla
1300 w ciazy (D) kobiet
Roksana w cigzy (D
Roksana
Cate ciato Zdrowy Zdrowy Dolne partie +
00 kregostup Joga (1) Kregostup
17 Start (2 & @ Suliets @ brzuch (3)
Diana > ) Marcela
Kamila Kamila
. Cate ciato Start . Gorne partie + Joga (D
00 Pilates (1 Pilates (2)
18 Kasi ©) - brzuch (3) Magda B.
asia B. Kami Dominika .
amila Kamila
D?'_l'll?z':acr: ¢ | Gérne partie + Cate ciato Zumba®(®) Cate ciato / Organizujemy
19% @/G brzuch (3 @/®3 Marcela Sztangi 2)/ (3@ Urodziny
Marcela Dominika Dominika dla Dzieci
Dorota rezerwacja
tel. 666 290 333
. . Gimnastyka/ . .
Kardio / Step ® Dolne partie + . Pilates + masaz
00 Zumba®(3) Pilates .
20 3 Marcela brzuch 3) D/ @ powiezi (1)
tukasz Kamila ) Dominika
Gosia
Pilates + Gimnastyka / Zdrowy Cate ciato /
masaz Pilates kregostup Pitki 2
21% powiezi (1) /@ /@ Gosia
tukasz Gosia Kamila

Legenda: (1) zajecia bez wzgledu na wiek i kondycje, (2) dla érednio-zaawansowanych, (3) dla zaawansowanych kondycyjnie
Na zajecia obowiazuja zapisy. Rezerwacje mozna odwota¢ na minimum 2 h wczesniej z sali A
NIEOBECNOSC NA ZAJ ECIACH BEZ ODWOLANEJ REZERWACJI SKUTKUJE PONIESIENIEM KOSZTU 20 Zt (przez uzytkownikdw kart systemoéw
partnerskich i oséb bez karnetu klubowego) lub odkreslenie jednego wejscia z karnetu klubowego.
Nie odwotanie rezerwacji skutkuje skasowaniem wszystkich rezerwacji na kolejne dni.
Rezerwacja: tel: 12 425 62 71 lub 666 290 333 lub mail: recepcja@laloba.pl / panel klienta


http://www.laloba.pl/

Czego mozesz sie spodziewac na zajeciach...?

Umyst + ciato:

Joga - dziata zaréwno naciato jak idusze.
Pozycje zwane assanami  wzmacniaja,
rozciagaja ioczyszczaja ciato. Dzieki niej
modelujesz sylwetke, poprawiasz gibkosg,
postawe ciata, usprawniasz miesnie istawy.
Joga dodaje energii, poprawia samopoczucie,
uczy, jak radzi¢ sobie ze stresem. Praktyka
jogi dla poczatkujacych to przede wszystkim
nauka podstawowych pozycji stojacych,
ktére dajag nam ogbélne wzmocnienie
i elastycznos¢ ciata. Zajecia prowadzone s3
metoda B.K.S. lyengara.

Pilates - Specjalny, kompleksowy system
¢wiczen, dzieki ktéremu usprawnisz kondycje
catego kregostupa, mobilizujac go
i wzmacniajagc miesnie przykregostupowe, jak
ite gteboko potozone nadnie miednicy.
Unikalna Fforma potaczenia jogi ic¢wiczen

izometrycznych, ktérych celem jest
rozciggniecie  iwzmocnienie  wszystkich
mie$ni  ciata bez ich  nadmiernego
rozbudowania, odciazenie kregostupa,

poprawa postawy ciata, obnizenie poziomu
stresu. Ta Fforma ruchu jest bardzo
bezpieczng forma polecang takze osobom
po kontuzjach.

Kobiecy trening medyczny:

Zdrowy kregostup - zajecia specjalistyczne,
ktérych gtéwnym celem jest profilaktyka
schorzen kregostupa. Dzieki specjalnemu
zestawowi ¢wiczen, mozna wyeliminowacd bél
plecéow lub nieprawidtowe nawyki postawy
ciata. Zajecia wptywaja takze na zwiekszenie

mobilnosci w stawach, rozciggniecie
i poprawe elastycznosci miesni, wiezadet
iSciegien. Wykonywane systematycznie,

poprawiaja koordynacje ruchowsa i gibkos¢
oraz zwiekszajg mozliwosci ludzkiego ciata.

Reha fit - Specjalny program ¢wiczen taczacy
w sobie elementy treningu wzmacniajacego,
spalajgcego tkanke ttuszczowa, atakze
rozciggajacego. Zajecia rozpoczynaja sie
rozgrzewka o sredniej intensywnosci,
ktéra przygotowuje ciato do ¢wiczen
fizycznych. Pierwsza cze$¢ lekcji to zestaw
¢wiczen wykonywanych w pozycji stojacej,
najczesciej z wykorzystaniem hantli, matych
i duzych pitek, tasm czy stepdw, druga czesé
to ¢wiczenia w pozycji lezacej na macie.
Podczas treningu dotleniamy organizm,
wzmacniamy i wysmuklamy sylwetke,
pracujemy nad postawa, a takze relaksujemy
sie. Zajecia przeznaczone s3 dla oséb srednio
aktywnych fizycznie, ktére juz kilka miesiecy
spedzity w klubie fitness.

Pilates + dno miednicy - Opracowany
zestaw c¢wiczen metodzie Pilates, pobudza
miesnie gtebokie, co prowadzi do poprawy
naszej koordynagji, wzmocnienia
irozciggniecia ciata. Przede wszystkim
to Swietna forma profilaktyki irehabilitacji
ostabionych miesni dna miednicy. Opadanie
narzagdéw, przebyte porody, nadwaga,
niedobdr estrogenéw, zazywanie lekéw czy
praca fizyczna, powoduja  ostabienie
i niewydolno$¢ miesni dna miednicy, ato
w konsekwencji prowadzi do probleméw

z nietrzymaniem moczu,
a w zaawansowanym stadium do obnizenia
narzadéw wdolnej czesci podbrzusza.
Trening dna miednicy, zalecany jest
osobom mtodym, jak i starszym.

Pilates + kregostup - Zajecia oparte
na metodzie Pilates, ktére s3 bezpieczna
forma ruchu dla kazdego, bez wzgledu
nawiek. Metoda ma nacelu gtéwnie
wzmocnienie miesni gtebokich, wydtuzenie
struktur miesni powierzchownych,
wyszczuplenie sylwetki bez nadmiernej
rozbudowy masy miesniowej, odcigzenie
kregostupa, poprawa postawy ciata,
obnizenie poziomu stresu. Dodatkowym

atutem zaje¢ jest masaz powiezi
oraz miesni przykregostupowych
za pomoca watkéw do masazu

oraz piteczek lacrosse

Pilates + masaz powiezi — zajecia bazujace
na Cwiczeniach metodzie Pilates z
dodatkowym elementem mobilizacji i
rozluzniania powieziowego. Idealny trening
dla oséb trenujacych, chcacych uelastycznic
swoje ciato, a przede wszystkim sie
zrelaksowac i odprezy¢.

Gimnastyka / Pilates — zajecia o Sredniej
intensywnosci ¢wiczen, charakteryzujace
sie poczatkowa rozgrzewka dostosowanga
do kazdej z pan. Gtowna czes¢ zajec jest
¢wiczeniami opartymi na metodzie Pilates
oraz zawierajacych elementy aktywnego

stretchingu. Zajecia przeznaczone dla
wszystkich, poczatkujacych,  jak i
zaawansowanych.

SYLWETKA:

Cate ciato Start to zajecia skierowane dla
tych, ktérzy rozpoczynaja swoja przygode
z fitnessem. Nauczymy Cie nazewnictwa
podstawowych krokéw, ktére pojawiajg sie
na zajeciach. Popracujemy nad poprawnym,
bezpiecznym wykonywaniem ¢wiczen, tak,

aby zminimalizowad wystepowanie
kontuzji, a zmaksymalizowac¢ efekty
treningowe. Pokazemy, wjaki sposéb
trenowaé, by skutecznie osiggnaé swoj
zamierzony cel.

Cate ciato -  Zajecia o sredniej
intensywnosci, przeznaczone dla oséb

w kazdym wieku, ktére chca rozpoczaé
regularng aktywnos¢ fizyczng. To trening
spalajacy tkanke ttuszczowa
oraz wzmacniajacy wszystkie miesniowe.
Rozpoczyna sie  krotka rozgrzewka
z elementami kardio lub sekwencja krokéw
utozonych w prosty uktad choreograficzny.
Druga czesc zajed przeznaczamy
na ¢wiczenia ksztattujace sylwetke.

Dolne / Gérne partie + brzuch - trening
wzmacniajacy przeznaczony na wybrane
partie miesSniowe oraz miesnie brzucha.
Zajecia s3 o sredniej intensywnosci, na
ktérych  korzystamy z réznorodnego
sprzetu.

Kardio / Step - Zajecia choreograficzne
zuzyciem platformy zwanej stepem.
Trening rozpoczyna sie od prostych krokéw,
ktére przechodza w bardziej
skomplikowany i efektowny uktad. Zajecia

doskonale rozwijaja koordynacje i pamiec
ruchowa, poprawiaja kondycje fizyczna
oraz wysmuklaja miesnie nég i posladkow.
Zajecia dla $rednio zaawansowanych, jesli

jeste$ nazajeciach pierwszy raz, nie
przejmuj sie, zenie znasz wszystkich
krokéw inazw, one powtarzajg sie

na kazdych zajeciach, z czasem dojdziesz
do perfekgji.

Zumba® - Zainspirowana tanecznymi
rytmami fuzja tanca i aerobiku, gdzie dobér
krokéw, kombinacji ruchéw imuzyki
gwarantuje $wietng zabawe iolbrzymia
dawke energii. To trening kardio
z elementami treningu
wytrzymatosciowego i ksztattujacego
sylwetke - jeden z przyjemniejszych
sposobéw na zgubienie kalorii
przeznaczony dla kazdego, bez wzgledu na
wiek i umiejetnosci.

Zajecia dla Kobiet w ciazy:

Pilates dla kobiet w cigzy - zajecia
przeznaczone dla kazdej przysztej Mamy.
Na nie zapraszamy od 12 tygodnia ciazy.
Pilates zwieksza $wiadomos¢ ciata kobiety,
ksztattuje prawidtowa postawe,
zapobiegajac bdlom plecéw, poprawia
krazenie zapobiegajac zylakom iskurczom
tydek, zmniejsza ryzyko peknie¢ inaciec
krocza, a takze wspomaga szybszy powrét
do formy po porodzie.

Gimnastyka dla Kobiet w cigzy - zajecia
przeznaczone dla przysztych mam od 12
tygodnia ciazy. Zajecia rozpoczynajg sie

intensywniejsza, ale bezpieczna
rozgrzewka. Cwiczenia pozwalaja na
utrzymanie prawidtowej  postawy,
wzmocnienie miesni, takze gtebokich,
utrzymanie dobrej kondycji i poprawe
samopoczucia. Podczas ¢wiczen
wykorzystujemy dostepny sprzet

treningowy — pitki fitball, ovoball, tasmy,
hantle.

Zajecia dla Mam z Dzieémi:

Pilates poporodowy przeznaczone s3 dla

kobiet po6 tygodniach  od porodu
naturalnego i8 tyg. po porodach
zakonczonych przez cesarskie ciecie.
To doskonata forma bezpiecznego

zadbania o powrdét do catkowitego zdrowia
i kondycji pocigzy bez rozstawania sie
zdzieckiem. Totakze ciekawa opcja
spedzenia czasu zinnymi mami, wymiana
doswiadczen. Spotkania zinnymi mamami
to takze sita iwsparcie jaka dostaniesz
od grupy kobiet.

Aktywna Mama to rodzaj zajec
gdzie kierujac treningiem, poniekad
bawisz sie z maluchem, alejednoczesnie
Swiadomie kontrolujesz prace wtasnych
miesni. Na zajeciach pracujemy
nad kondycja miesni catego ciata, ale duzy
nacisk ktadziemy na poprawe stabilizacji
kregostupa ina <¢wiczenia miesni dna
miednicy.



