JUTRANJA TELOVADBA:

Dokazano je, da jutranja telovadba blagodejno deluje na prebuditev presnove in nemoteno delovanje sréno zilnega
sistema, da lahkotno stopimo v nov dan. Ravno jutranja rekreacija nam »pozene kri po zZilah« in nas preskrbi z zadostno
koli€ino kisika, ki je eden izmed najpomembnejSih virov Zivljenja vsakega posameznika.

PILATES:

Strokovnjaki zatrjujejo, da s pomocjo pilatesa vplivamo na izboljSanje telesne drze, oblikujemo postavo, okrepimo hrbtno
in trebudno muskulaturo. Z redno vadbo prepre€ujemo pojav bole€in v hrbtenici, pove€ujemo gibljivost, izboljSujemo
ravnotezje in koordinacijo, samozavedanje telesa ter samozavest. In nenazadnje, pilates deluje antistresno.

AEROBIKA MIX:
InStruktor se odlo¢i med vsemi vadbani na urniku. Vedno nekaj novega, da vam ne bo dolg¢as:)

SPINNING® :

Spinning je skupinska vadba, ki jo izvajamo na stacionarnem kolesu (spinnerju) ob spremljavi glasbe. Skrbno nacrtovane
treninge izvajajo strokovno usposobljeni inStruktorji z licenco. Spinning vadba je kljub skupinskemu znacaju, individualen
trening, kjer si vadeci sam nastavlja obremenitev na spinnerju glede na starost, fizi€no pripravljenost in cilj, ki si ga je
zadal. Zaradi laZjega doseganja ciljev in spremljanja napredka je zaZeljena uporaba merilcev srénega utripa.
PriporoCena je tudi kolesarska oprema.

FIT PUMP® :

NajhitrejSa pot do popolne postave; izgube odvecne mascobe in oblikovanega telesa. FITPUMP je vadba ki se izvaja z
utezmi, katere posledica je tonizirano in kondicionirano celotno telo. Vadba je primerna za moske in Zenske, za vse
starosti in nivoje treniranosti, ki si Zelijo enostaven a ucinkovit trening. Preprostost vadbe, prepletena z odlicno glasbo
(svetovni hiti) in koreografijo, so FITPUMP vadbo zasidrale na prestolu najuspesnejsSe oblike skupinskih vadb vseh
casov.

STEP:

Je vadba, pri kateri uporabljamo stopni¢ko oziroma STEPER, na katero se s pomocjo razli¢nih gibalnih struktur
vzpenjamo in zopet spus€amo z nje. Visino stopnicke prilagajamo glede na znanje, izkusnje, intenzivnosti vadbe in
telesno viSino vadecih. Vadba je enostavna, pa kljub temu intenzivna.

TNZ (Trebuh, Noge, Zadnjica) aerobika — je v svetu najbolj priljubljena in obiskana zvrst aerobike.
Je aerobna vadba s poudarkom na krepitvi miSic trupa, nog in zadnjice. V prvem delu pridobivamo na vzdrZljivosti, drugi
del pa je namenjen oblikovanju telesa, pridobivanju modci in sprostitvi.

GYMSTICK™:
Gymstick je pripomocek, ki omogoc€a ucinkovito treniranje celega telesa. z redno vadbo lahko vplivamo na povecanje
misi¢ne moci, vzdrzljivosti, ravnotezja, gibljivosti in izboljSanje koordinacije.

FITBALL:
Fitball je odli¢na Zoga za izvajanje razli¢nih razteznih in razgibalnih vaj, ki izboljSujejo poc&utje ter krepijo telo. Prav tako
predstavlja odli¢en pripomocek pri rehabilitaciji in pri terapijah.

KONDICIJSKI TRENING:
Je aerobna vadba kjer je velik del ure namenjen pridobivanju kondicije in izgorevanju mascob. Po kon€anem ogrevaniju,
sledi 1 minutka teka na mestu, nato 1 minuta krepilnih vaj za celo telo, v zaporedju 45 minut.

SPINPILATES:
30 min.spinning treninga in 30 min pilates vaj. Vse v enem:)

3D TNZ TRENING:
Krozni trening, kjer uvrstimo celotno telo in vse miSi¢ne skupine. Poudarej je na problematicnih delih
zenskega telesa (trebuh, noge, zadnjica)



