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hcesz ZgubiĆ Zbędne ki|ogramy i poprawic swoje
samopoczucie?Twoja kondycja nie lest najlepsza?

Aqua Aerobic to doskonate rozwiqzanie d|a wszystkich,
ktÓrzy cdcqw przyjemny sposób aktywnie spędzić czas.

DLA KAZDEGO
Ćwiczenia w wodzie przeznaczone sq d|a kazdej pani,
nieza|eznie od wieku czy wagi' Zajęcia sq bezpieczne dla
naszego kręgostupa, a co Więcej pozwa|ajq zmęczyĆ się
w bardzo efektywny sposób' Wszystko to dziękl oporowi
wody i odpowiedniemu wysi,łkowi.To 45 minut doskona-

Ę zabawy orazjednocześnie wspaniała praca nad sobq
i swoim clałem. Juz po pierwszych zajęciach poczu)esz,
ze twoja skóra jest bardziej jędrna, a samopoczucie zde-
cydowanie się poprawito. Dodatkowym atUtem jest nie-
wqtp|iwie moż|iwość spędzenia czasu w miłym gronie'
Wspó|ne ćwiczenia W grupie pozwaIajq paniom Iepiej
się paznac orazzmotyvvować do intensywnego treningu.
Zrzuciszzbędneki|ogramy, poprawisz kondycję i na pewno
będziesz z siebie bardziej zadowoIona!

DLA CIEBIE
Zajęcia z Aqua Aerobicu w hoteIu Dwór oIiwski w Gdańsku
to pzede wszystkim aktywność frzyczna na wysokim po
Zjomie i przyjemność w jednym. Charyzmatyczny instruk-
tor Kzysaof Szkar,łat prowadzi ćwiczenia w taki sposób,
abykazdy mogłzna|eźć w nich coś d|a siebie' Dziękitemu
odnajdq się tutaj Zarówno osoby, kórych kondycja fizyczna
Znajduje slę na Wysokim poziomie, jak ite, KÓre od dawna
niczego nie trerowały' Drzed fajęc;ami rrozna równ.ez
skonsu|tować się z instruldorem, aby dostosować ich za-
kres do indywiduaInych potrzeb izapewnić maksymalne
bezpiecze.lslwo. Ćwiczen,a sl.'aoajq się z trzech częśc.,
z których kazda trwa 1 5 minUt' ZajęCia rozpoczynajq się od
intensywnej rozgrzewki, która przygotować ma do właści
Wej częścitreningu. Następnie panie ćwiczq przy pomocy
hant|i iub tez rurek piankowych (tzw makaronÓw). ostatnia
część obejmuje roz uŹnianie z rozci4ganiem. Wszystko to
odbywa się w rytm muzyki, która nadaje odpowiednie
tempo i dodatkowo mobiIizuje do zwiększonego wysiłku
fizycznego.W za|eżności od zajęć, trenowane sq róznie
partie ciata, z naciskiem na ręce |ub nogi. lnstrukor dokład-
nie pokazuje, jak poprawnie wykonywać ćwiczenia, które
pomimo że 5q Wyczerpujqce, to na pewno do nudnych nie
na1eŹq| Zajęcia odbywajq się w każdy poniedziałek o godz'
12.15 orazo godz. ,l8.00, 

a także W każdq środę o godz.
1 / .30 oraz o godz. 1 9.00. Rezer wacji do(orywac 'nozna

pod numerem telefonu: +48 58 554 70 05. o

Hote| Dwóro|iwski
ul. B)'towska 4
BO-328 Gdańsk
tel. +48 58 554 70 00
e mail: hotel@dworoliwski.p
www.dworoliwski.pl

AQL]A
AE.ROBTCS
- active
T). you want to lose rveight anci improve your
IJ moodll Would vou like your condition to be
better? Aqua Aerobics is an excellent solution tbr anyone
v'16 a'xn{5 6 pleasant way to spenci time activel)'.

ITOREVERYONE

Llxercises in water are designed for every wolnanl
regardless of age or weight. The classes are safe for our
backbone, and allou'us to get tired in a very efficient
manner All this is thanks to the resistance ofn'ater and
appropriate elłbrt. ]t's 45 minutes of great fun and a|so
great work on yourselfand vour body. Already after the
first session you rvill feel that your skin is more 1irm,
and the mooci clecidedly improved. Another advantage
is undoubtedly the opportunity to spend time in a nice
circle of people. Cornmon exercises in a group let ladies
get better acquainteci and motivate to work out intensely.
You ivill get rid ofexcess n'eight, irrprove your condition
and surely vou'11 be quite pleased rvith 1'oursell'l

FORY{)U

Aqua aerobics classes in Drvór C)liitski hotel ln Gdansk
mean primarilv physical activity at a high level and
pleasure in one.'The charismatic instructor Krzysztof
Szkarłat leads classes in such a way that everyone can
f ind something in them to enjo,v ' fhanks to th is the
classes are both fbr persons whose physical condition
is at a high level, as rvell as those that havent trained for
long. Belbre the classes you can also consult with the
instructor to cnstomize their scope to your individual
tleeds ancl ensure maximum safeĘ''.Ihe classes consist of
three parts, each of which lasts l5 minutes. 'lhe,v begin
with an intensive rvarm up, which is meant to prepare to
the actual part of the trainir-rg. 

'Ihen 
ladies exercise witl-l

dumbbells or foam tubes. The last part includes relixation
with stretching. r\11 this takes place to the rhythm ofmusic,
rvhich gives appropriate tempo and rnobilizes to increased
physical activit,v Depending on the course, various body
parts are trained, witl-r an emphasis on hands or lbet.'11e
instructor demonstrates in detail how to correctly perfbrm
the exercises, which, although exlaustive, are certainly not
boring! 1he classes are held every Monday at 12.15 pm
and at 6 pm, aucl every Wednesdiry at 5.30 pm and 7 pnr.
You can nrake a reservation b1'phone: +48 58 554 70 05.
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