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MARGONIN - OBOZ dla RODZIN z DZIECMI
OPIS ZAJEC dla dorostych ,,STRETCHING, ZDROWY KREGOSLUP, PILATES,”

INFORMACJE OGOLNE:

MIEJSCE - jesli pogoda bedzie odpowiednia zajecia bedg odbywaty sie na powietrzu. W
przeciwnym razie zajecia bedg prowadzone w sali konferencyjnej.

CZAS TRWANIA - zajecia bedg sie odbywac codziennie w czterech blokach po 50 minut.
Dwa bloki zaje¢ bedg po sniadaniu i dwa bloki zajec po obiedzie.

SPRZET NA ZAJECIA - na zajecia prosimy przyj$¢ w wygodnym stroju sportowym, obuwiu
sportowym, z recznikiem lub/i matg / karimatg, woda / napojem izotonicznym.
Dodatkowo podczas zaje¢ bedg wykorzystywane taki sprzet jak tasmy TRX, kije drewniane, pitki.

PROWADZACY - zajecia prowadzi¢ bedzie jedna z ponizej opisanych instruktorek. Zaréwno
jedna jak i druga instruktorka, to osoby z szerokiej kadry AB active, ktore sg wiascicielkami
klubufitness i na co dzien prowadzg w nim zajecia.

Matgorzata Zeleznicka - absolwentka AWF Biata Podlaska, magister Turystyki i Rekreadiji
zespecjalno$cig trener personalny, instruktor Fitness nowoczesne formy gimnastyczne,
Fitness ¢wiczenia sitowe, instruktor kinezogerontoprofilaktyki oraz Aqua Fitness.

jesli czujesz sztywnosc¢ kregostupa, dokuczliwe pieczenie w karku lub
ogolny dyskomfort nasilajgcy sie podczas siedzenia, zajecia ,zdrowy kregostup” sg idealne dla
Ciebie. Rozruszamy staw biodrowy tak aby poprawi¢ krgzenie, aktywnos$¢ Twoich posladkow i
brzucha, a takze skupimy sie na ustawieniu gtowy wzgledem kregostupa, tak aby przywrdécic ciatu
balans.

zajecia idealne aby rozpoczg¢ swojg przygode ze sportem. Dlaczego? Niska
intensywnos¢ wprowadzi twoje ciato w pozytywne wibracje, skupimy sie na mobilnosci bioder i
kregostupa, rozruszasz wszystkie stawy i rozciggniesz miesnie.

potgczenie ¢wiczen wydolnosciowych i wzmachniajgcych wykonywanych w
wodzie przy akompaniamencie dynamicznej muzyki. Nie musisz umie¢ ptywaé, aby uczestniczy¢
w treningu. To idealna aktywnos¢ dla oséb, ktore nie chcg przecigza¢ swoich stawdw lub nie moga
skakac.

bazuje na podstawowych ruchach majacych na celu poprawienie
elastycznosci, sity miesni, zakresdw ruchu oraz koordynacji. Pojedyncze ¢wiczenia potgczone sg
w choreografie podczas ktorej pozbedziesz sie nagromadzonego stresu w tkankach oraz
sztywnosci. Srednia intensywno$¢ zaje¢ zapewni $wietne samopoczucie i wybuch endorfin.

trening sredniozaawansowany nastawiony na prace nog, posladkow i brzucha. Réznorodne
¢wiczenia wzmacniajgce wykonywane regularnie wysmuklajg nogi, ujedrniajg i poprawiaja ksztatt
posladkow wptywajgc na redukcje cellulitu oraz ogélnego wygladu tych okolic. Miesnie brzucha
stajg sie mocniejsze, bardziej widoczne, przez co poziom tkanki ttuszczowej znaczgco spada.



zaktada ogolny rozwaj i poprawe sprawnosci ciata bazujgc na
wlasnym ciezarze ciata lub z niewielkimi obcigzeniami. Cwiczenia odzwierciedlajg ruchy
wykonywane w ciggu dnia, tym samym zmniejszajgc ryzyko urazéw podczas funkcjonowania w
zyciu codziennym. Poprawiamy mobilnos¢ (ruchomosc) ciata, stabilnos¢ oraz koordynacije,
pobudzajgc prace miesni gtebokich przy okazji wptywajgc na postawe ciata.
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