Objasnienia:

CXWORX™ - NOWY FUNDAMENTALNY PROGRAM LES MILLS!
Poszukujesz krétkiego, ostrego treningu, ktory zainspiruje Cie do udziatu w
nastepnym poziomie fithessu, gdy jednoczesnie bedziesz rozciggac i ujedrnia¢ swoje
ciato? Program CXWORKX™ jest wtasnie idealny dla Ciebie! Program ten jest oparty
na wynikach najnowszych badan naukowych i taczy w sobie najlepszy mozliwy
trening osobisty z energia zaje¢ fitnessu grupowego. Program CXWORX™
rzeczywiscie skupia sie na miesniach tutowia oraz miesniach tgczacych gérng i dolng
potowe ciata. Jest to idealne rozwigzane umozliwiajgce wyszczuplenie brzucha i
posladkéw, a jednoczesnie poprawia site funkcjonalng i pomaga zapobiegac
kontuzjom. Cwiczenia te pomagaja szybciej biegaé ... twardziej graé ... mocniej
stgpac! Wysoce wyszkoleni instruktorzy objasniajg naukowe tto kazdego ¢wiczenia i
rzucajg wyzwanie, aby$ starat(a) sie przekroczy¢ swoje wiasne ograniczenia.
Podobnie jak wszystkie programy LES MILLS™, co 3 miesigce jest wypuszczana
nowa edycja zaje¢ CXWORX™, zawierajgca swiezg muzyke i nowg choreografie.

BODYCOMBAT® - to sesja treningowa wyzwalajgca mase sity i energii! Przy
pomocy techniki karate, taekwando, capoiera, boksu i muy thai stawiasz wyzwanie
swojemu wyimaginowanemu przeciwnikowi, zuzywajgc przy tym mase energii, stajac
sie szczuplejszym (-g), silniejszym (-g) i uzyskujac wiekszg wiare w siebie. Kim
jestes? Kobietg-kotem czy Bruce'em Lee?

DANCEHALL - jest to technika tanca ulicznego bazujgca na tradycyjnych jamajskich
social-dances. Charakteryzuje sie ptynnoscig ruchoéw bioder i tutowia oraz kobiecymi,
dynamicznymi ruchami znanymi z afro-amerykanskich tancow wykorzystywanych w
teledyskach. Obecnie zaliczana do grupy tancow hip-hop, jednak oparta jest na innej
rytmizacji oraz pracy ciata. Licznych podskokach, pracy bioder, izolacjach ciata i
dynamicznym ruchu . Zajecia z dancehallu to zywiolowa mieszanka ragga,
reggaeton'u i innych tancow, ktore sprawiajg, ze nasz styl staje sie niepowtarzainy.
Jest to taniec bardzo energetyzujacy, w ktorym kazdy moze poczué klimat Jamajki i
Wysp Karaibskich i przy tym swietnie sie bawic!

TANGO FUSION - oderwij sie od codziennosci i przezyj niezwykty spektakl oparty
na wyjatkowej choreografii i pulsujgcej rytmem TANGA muzyce. PASJA,
EKSPRESJA, EMOCJE... Poczuj Magie TANGA !!

STEP - energiczna muzyka, intensywne i perfekcyjnie dopasowane kroki,
niepowtarzalna choreografia - ta lekcja da Ci energie na caty weekend !!

POWER STRETCH — program ¢éwiczen, ktory uelastycznia miesnie oraz poprawia
zakresy ruchu w stawach. Oparty jest na specjalnych pozycjach c¢wiczen, ktére
utozone sg w sekwencje ruchowe, wykonywane w okreslonym tempie oraz



dynamice, dzieki czemu angazujg w rozcigganie odpowiednie ciggi miesniowe.
Lekcja prowadzona jest przy spokojnej muzyce. Zajecia dla wszystkich.

CROSS FIT — CrossFit to trening, ktéry fgczy podnoszenie ciezaréw, sprint,
gimnastyke, trojbdj sitowy, ¢éwiczenia plyometryczne, wioslarstwo. Innymi stowy
mozesz biegac¢, ptywac, robi¢ brzuszki, pompki, ¢wiczy¢ na sitowni, jezdzi¢ na
rowerze itd. CrossFit bije rekordy popularnosci w Stanach Zjednoczonych. W Polsce
jeszcze mato kto o nim styszall Warto zapoznac sie blizej z tym tematem
szczegolnie, ze 1 pazdziernika w Aziku wsrdéd trenerdw i instruktorow bedg takie
osobowosci jak: Piotr Matachowski, Dariusz Popiela, Grzegorz Kleszcz i Marek
Mikulski - nasi olimpijczycy !!!

ZUMBA - to fuzja réznych odmian tanca i aerobiku zainspirowana latynoskimi
rytmami. Sg to innowacyjne zajecia ksztattujgce sylwetke, poprawiajgce kondycje,
wyzwalajgce potezne dawki pozytywnej energii | ZUMBA, to potaczenie prostych
krokéw tanecznych, swietnych kombinacji ruchow : merengue, salsa, cumbia,
reggaeton, flamenco, samba, taniec brzucha, cha-cha-cha, rumba, twist i wiele
innych, ktére wraz z energetyczng muzykg porywajg do zabawy. Atmosfery panujacej
na zajeciach nie da sie opisac, trzeba sprébowac i poczu¢ to na wiasnej skorze.
Zumba jest przeznaczona dla wszystkich nie zaleznie od wieku, ptci, zdolnosci
ruchowych lub doswiadczenia w tancu lub fitnessie, gdyz fatwo jg dostosowac do
indywidualnych potrzeb i mozliwosci. Atmosfery panujacej na zajeciach nie da sie
opisac, trzeba sprobowac i poczuc¢ to na wtasnej skorze.

ZUMBATOMIC - to zajecia przeznaczone dla dzieci w wieku od 4 do7 i od 8 do 12
lat, oparte na bardzo dynamicznej i energetycznej formule zabawy zainspirowanej
rytmami latynoskimi, potaczonej z treningiem cardio. Zajecia oparte sg na
choreografiach i utworach muzycznych stworzonych specjalnie dla tego programu,
wykorzystujacych podstawowe rytmy i kroki hip-hopu, reggaetonu, cumbii czy salsy,
w ktére wpleciono elementy fitnessu, gier i zabaw. Wystepuje tu bardzo dynamiczna i
ekscytujgca kombinacja rytmow latynoskich i miedzynarodowych, tj. merengue,
salsa, cumbia, reggaeton, flamenco, quebradita, calypso, samba, cha-cha, rumba,
twist .... i wiele innych.

INDOOR WALLKING - =zajecia w grupie na biezniach mechanicznych przy
obecno$ci instruktora. Marsz na biezniach urozmaicony specjalnymi ¢wiczeniami jest
idealny dla kazdego, szczegdlnie dla: seniorow, oséb chcacych poprawi¢ wydolno$é
ptuc i uktadu krgzenia, osob pragnacych schudnac¢ lub poprawic site i gibkos¢ miesni.
Trening opiera sie na prostych, tatwych do przyswojenia ruchach, bez obecnosci
skomplikowanej choreografii. Indoor Walking dodatkowo poprawia koordynacje
ruchowg i rownowage, poprawia ogolne samopoczucie i niesie za sobg wszelkie
korzysci treningu aerobowego.

1 pazdziernika Indoor Walking - trening z pulsometrem ! To co$ nowego! Nie
chodzi o to kto pierwszy i z jak najszybszym czasem dobiegnie do ,mety”. W



okreslonych z géry ramach czasowych bedziemy chodzi¢ z pulsometrem, ktoéry po
wyznaczonym czasie wytoni zwyciezce. Wygra uczestnik ktérego tetno uzyska
najnizszy wynik! Dzieki pulsometrowi serce bedzie pod kontrolg, a kontrolowane
serce to kontrola treningu — czyli wzrost formy sportowej !!

CAPOEIRA KIDS- sztuka ta rozwija u dzieci sfere psychomotoryczna, tak wazng we
wczesnym rozwoju dziecka. W capoeira wystepujg rowniez elementy Spiewu oraz gry
na oryginalnych brazylijskich instrumentach takich jak: berimbau (instrument w
ksztatcie tuku), atabaque (beben) oraz pandeiro (podobny do polskiego tamburynu).
Ze wzgledu na to, ze capoeira jest bardzo zakorzeniona ze swojg kulturg, na
zajeciach uczymy sie takze brazylijskich tancow takich jak: samba, forro, maculele
(afro-brazylijski taniec wojenny z drewnianymi patkami), oraz puxada de rede —
teatralno - muzyczne odtworzenie potowu ryb. Adepci uczg sie podstaw jezyka
portugalskiego, ktory jest jezykiem urzedowym w Brazylii.

Poprawia kondycje fizyczna, muskulature (sylwetke), daje poczucie
bezpieczenstwa i wiekszej pewnosci siebie. Ksztattuje zainteresowania dzieci i
miodziezy (muzyka, taniec, sztuka walki, akrobatyka itp.).

Osoba uczy sie altruizmu oraz zasad i norm powszechnie obowigzujgcych w grupie.
Uczy sie szacunku do innych osob (trenera, swoich réwiesnikéw, starszych kolegow i
kolezanek itp.).



