Alakformadlas: a leghatékonyabb totdlis alakformdlds. Az éran
erdfejlesztd, izomténust fokozo, és testtartast javité gyakorlatok

.....

BODY POWER TR

Body Power Training: Erdteljes zsirégetd és testfiatalitod tréning

BODYPUMP

Nagy ismétlésszamu sulyzés edzésre és aerobikra épiil.

D-AE
Dance-aerobic: jazz-balettes, tanc-aerobicos elemekbdl koreografalt
ora, melynek dlloképesség fejlesztd és koordindcié-javité hatasa a
meghatdrozo.
DANCE-STEP
Koreografalt step 6ra
K90
Egész testet atmozgato erds tréning, mely dlloképességi és erdelemeket
tartalmaz felvdltva. Férfiaknak és néknek egyardant ajanlott!
KALORIAEGETES
Kalériaégetés: Erét, alloképességet, gyorsasagot fejlesztd ora
magasfokon.
KO

Kondiciondlé torna: erét, dlloképességet, gyorsasdgot fejlesztd éra
magas fokon.

LATIN-DANCE

Koreografalt 6ra. A tancos alaplépések kombindlva az aerobic
alaplépésekkel.

MILITARY BOX

45 perc step és 45 perc erésités. Kénnyt, minimalis boxos
koreogrdfiaval, fitk és lanyok kedvence!

Okélvivas: Alléképesség, dinamikus erd, gyorsasdg, ligyesség
fejlesztése 6kolvivé gyakorlatokkal

P-GT

Preventiv gerinctorna: segit megeldzni a mozgdsszervi panaszok
kialakulasat.



Pilates: ez a kifejezés egyre gyakrabban jelenik meg az erésebb
terhelést jelentd kick-boksz vagy step-aerobic mellett. Olyan
hirességek, mint Marisa Tomei, Vanessa Williams és Jamie Lee Curtis
gyakoroljak szorgalmasan.

Mi is ez? Talan legegyszertibben ugy lehetne leirni: jéga, mozgdssal. A
test és a légzés egy egységet alkot, minden mozdulat szinte atfolyik a
masikba, és a mozgads az elmét is lekéti. Hangstlyozza a lélegzés és a
formdk kapcsolatat, az izmokat egy iddben nyujtja és erdsiti.

STR

Stretching ora: relaxaciés lazitdas. Erésité és nyujté hatasu gyakorlatok
egysége jellemzi.

T-AF
Teljes alakformadlds

THAI LIGHT

Professziondlis ring-sport elemek 6tvdzése a hagyomanyos thai
konyhdval.

USA FITNESS

Koreogrdfia nélkiili edzésforma titemes, dinamikus zenére. Egyszerre
ad dlloképességet a szervezetnek, ugyanakkor erdteljes zsirégetést
biztosit. Feszességet, formdt ad az izmoknak.

VAS)
Zsirégetés: az ora célja, hogy a szervezetnek 45- 50 percig kézepes
intenzitas mellett 65-70%-os terhelést biztositsunk, mely elésegiti a
zsir lebontdsi folyamatot.

ZUMBA

A Zumba® hipnotikus és motivdlé latin ritmusokhoz kénnyen kdvethetd
egyszeru mozdulatokat kapcsol, amely dltal semmi mdshoz nem
hasonlithaté, egyediilallé fitness program jon létre. Az érdkon az
ésszes latin ritmus felsorakozik. Eszre sem veszed, és megtanulod a
salsa, merengue, cumbia, quebradita, reaggeton, calypso, bachata
samba, axé, latin funk, flamenco és mads tancok alaplépéseit.

A program hatékonysaga figyelemremélto, hiszen egy oras tréning
alatt kb. 600 kalodria égetheto el. A Zumbdsok tobb, mint 2 legyet
litnek egy csapdsra, hiszen nagy szamban olvasztjak a zsirsejteket;
az interval jelleg miatt edzddik az dlloképesség; a fifikasan
becsempészett ., f6l sem ismerhetd” erdsité gyakorlatok pedig ténust
adnak az izomzatnak, és feszessé formaljak a domborulatokat.

Legfontosabb pszichikai hatdsa pedig a nagy adag pozitiv
életenergia.



Hidd el, hogy a Zumba® Téged is képes megvadltoztatni. A Zumba®
segit neked abban, hogy a mozgassal kapcsolatos frusztracididnak
végleg bucsut ints. Mostantél TE is kiprébalhatod, és tapasztalhatod,

hogy alig varod majd az érat, hiszen a mozgas fanatikus rabjava
valsz :-)




