24 STYCZNIA 2015

PROGRAM KLUBU SPORTSPARK

Lublin, ul. Bohateréw Monte Casino 53, zapisy nr tel. 81 56 18 444
Uwaga!

Zapisy na zajecia w klubie Sportspark przyjmowane sg od 15 do 22.01.2015 r. telefonicznie: 81 56 18 444 lub drogg
mailowg: recepcja@sportspark.pl

1. Zajecia na sitowni:
Godz.: 9 00— 15 00 — Zajecia z trenerami personalnymi, rozpisanie treningu, konsultacje

Kazdy uczestnik powinien zaopatrzyc sie w: napdj, recznik, wygodny stréj sportowy, obuwie sportowe.

2. Zajecia fitness:
Godz.: 13:00-14:00

FIT CYCLING — ,aerobik na rowerach” — dynamiczna i rytmiczna jazda na rowerze stacjonarnym, w grupie, do
porywajgcej i motywujgcej muzyki, pod okiem specjalnie w tym celu wyszkolonego instruktora. Pedaty roweru
naciskane sg w takt muzyki, przy czym kazdy uczestnik zaje¢ wg swojego poziomu zaawansowania (kondycja + sita nog)
sam decyduje z jakim obcigzeniem pedatuje.

Kazdy uczestnik treningu powinien zaopatrzyc sie w:

- recznik,

- butelke z dzidbkiem lub bidon z odpowiednig ilo$cig napoju— co najmniej 0,75 | na trening (woda, napdj izotoniczny),
- rekawiczki (rowerowe lub do treningu sitowego) —zapobiegaja slizganiu sie rak po kierownicy, kiedy ciato sie poci,

- odpowiednie obuwie sportowe (z twardg podeszwg) — poprawiajg komfort i bezpieczenstwo jazdy podczas treningu,
- spodenki rowerowe z wktadka — zwieksza komfort éwiczen i pozwolg jeszcze bardziej cieszy¢ sie jazdg na rowerze.

Organizatorzy: Partner:
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3. Turniej Squash:

Godz.: 10:00 -12:00 - Rozgrzewka z trenerem, objasnienie zasad,

Godz.: 12:00 - 16:00 — Turniej

Kazdy uczestnik turnieju powinien zaopatrzy¢ sie w: napdj, recznik, wygodny stréj sportowy, obuwie na jasnej,
kauczukowe]j podeszwie, ktore nie pozostawia sladéw na parkiecie.

4, Pilates:
Godz.: 13:00-14:00

- Zajecia wzmacniajgce miesnie catego ciata, w szczegdlnosci miesnie gtebokie brzucha i grzbietu. Podczas treningu
wyrabiany jest nawyk utrzymania prawidtowej sylwetki, a wszystko to przy spokojnej, relaksacyjnej muzyce. Dzieki
tego typu ¢wiczeniom wzrasta takze $swiadomos¢ ruchu oraz koordynacja ruchowa. Pilates jest technika bardzo
bezpieczng, polecang kazdemu rowniez jako trening uzupetniajgcy do innych dyscyplin sportowych.

Uwaga:
Kazdy uczestnik powinien zaopatrzy¢ sie w: wode, recznik, wygodny strdj sportowy, czyste obuwie sportowe.

5. Spotkanie z dietetykiem:
Godz.: 12 00 -13 00 Prezentacja pakietow dietetycznych, prowadzgca: Magdalena Rosiniska.

Pakiety dietetyczne to 5 zdrowych positkdw przygotowanych przez firme Gastromax na podstawie skrupulatnie
dobranego menu o okreslonej wartosci kalorycznej opracowanego na kazdy dzien tygodnia.

Organizatorzy: Partner:
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6. Zumba:
Godz.: 14:30-15:30

Zumba - to zainspirowane latynoskimi rytmami potgczenie tanca i aerobiku. Jest innowacyjnym systemem fitness,
ksztattujgcym sylwetke, poprawiajgcym kondycje oraz wyzwalajgcym potezne dawki pozytywnej energii. Proste kroki
taneczne, Swietne kombinacje ruchdw i motywujgca muzyka stwarzajg niepowtarzalng atmosfere. ZUMBA jest
przeznaczona dla wszystkich nie zaleznie od wieku, pfci, zdolnosci ruchowych lub doswiadczenia w tancu lub fitnessie.
Zajecia dynamiczne.

Kazdy uczestnik powinien zaopatrzy¢ sie w: wode, recznik, wygodny stréj sportowy, czyste obuwie sportowe

7. Atrakcje dla dzieci:
Godz.: 12 00- 17 00

Gry i zabawy, Malowanie twarzy. Dzieci zostang objete opiekg na czas pobytu rodzicdw na zajeciach sportowych.
Zajmowac sie nimi bedzie wykwalifikowana opiekunka do dzieci.

8. Prelekcja Vitagenum
Godz.: 11:00

Testy genetyczne ktdre pozwolg lepiej poznac siebie i swoje predyspozycje. Polecane sg osobom z nadwagg lub
problemami zywieniowymi, sportowcom, kobietom w cigzy, ale tez wszystkim, ktérzy chcg swiadomie ksztattowac
swoje zdrowie i styl zycia.

Organizatorzy: Partner:

-
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