FLY FIT

Trening w podwieszeniu, ktdry lgczy w sobie elementy klasycznej jogi, tarica, akrobatyki,
stretchingu oraz pilatesu. Podczas treningu wykorzystuje si¢ specjalny hamak (chustg) - obszerny,
bardzo wytrzymaty pas materiatu podwieszony na suficie. Moze stanowic podparcie
dla poszczegdlnych partii ciala, czgsciowo ograniczyc kontakt z podtozem lub catkowicie unosi¢
cialo nad ziemiq, dzigki czemu odcigza stawy cwiczqcego i pomaga mu sig¢ otworzyc,

poczud specyficzng lekkos¢ ciata i umystu.

Wtorek Czwartek

godz. 10:00 godz. 20:00

Niedziela
godz. 18:00

Zapraszamy do wspdlnego latania!

FLY FIT pozwala popracowa¢ cialu w nieco inny sposéb, wzmacniajac migénie i jednoczesnie je relaksujac.
Trwajaca na zajeciach nieustanna ,zabawa z grawitacja” wymaga zaangazowania wszystkich mig$ni, co istotnie
wplywa na sylwetke. Zajecia dla wszystkich stopni zaawansowania bez potrzeby wezesniejszego przygotowania

akrobatycznego czy jogowego.

ZALETY:

» Zwigkszenie zakresu ruchu w stawach,

¢ Odciazenie kregostupa, dzigki fatwosci wejscia w pozycje odwrécone,

* Poprawa elastycznosci migéni,

e Wzmocnienie mig$ni glebokich, osiagnigcie prawidtowej postawy
i stabilizagji ciata,

e Odciazenie stawdw,

e Wzmocnienie niemal wszystkich partii mi¢$niowych, w szczegdlnosci
mie$ni ramion, ndg i brzucha,

e Usprawnienie procesu przeplywu krwi w organizmie, a tym samym
poprawa dotlenienia komérek,

 Odprezenie i relaksacja oraz zmniejszanie stresu.

PRZECIWWSKAZANIA:
o Jaskra,
o Cigza,

* Przebyta niedawno operagja,
 Choroby serca,

e Niedawno odniesiony uraz glowy,
e Problemy z bednikiem,

e Zapalenie zatok przynosowych,

o Padaczka,

* Botox w ostatnich 6-ciu godzinach.
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