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AGATA RUDNIK

Aqua Aerobic
— akiywna przylemnose

Chcesz zgubic¢ zbedne kilogramy i poprawi¢ swoje
samopoczucie? Twoja kondycja nie jest najlepsza?
Aqua Aerobic to doskonate rozwiazanie dla wszystkich,
ktorzy chcg w przyjemny sposob aktywnie spedzi¢ czas.

DLA KAZDEGO

Cwiczenia w wodzie przeznaczone sa dla kazdej pani,
niezaleznie od wieku czy wagi. Zajecia sg bezpieczne dla
naszego kregostupa, a co wiecej pozwalajg zmeczyc sie
w bardzo efektywny sposdb. Wszystko to dzieki oporowi
wody i odpowiedniemu wysitkowi. To 45 minut doskona-
tej zabawy oraz jednoczes$nie wspaniafa praca nad soba
i swoim ciatem. Juz po pierwszych zajeciach poczujesz,
Ze twoja skora jest bardziej jedmna, a samopoczucie zde-
cydowanie sie poprawito. Dodatkowym atutem jest nie-
watpliwie mozliwos¢ spedzenia czasu w mitym gronie.
Wspdline ¢wiczenia w grupie pozwalajg paniom lepiej
sie poznac oraz zmotywowac do intensywnego treningu.
Zrzucisz zbedne kilogramy, poprawisz kondycje i na pewno
bedziesz z siebie bardziej zadowolona!

DLACIEBIE

Zajecia z Aqua Aerobicu w hotelu Dwér Oliwski w Gdarisku
to przede wszystkim aktywnos¢ fizyczna na wysokim po-
ziomie i przyjemnos¢ w jednym. Charyzmatyczny instruk-
tor Krzysztof Szkarfat prowadzi ¢wiczenia w taki sposob,
aby kazdy mogt znalez¢ w nich cos dla siebie. Dzieki temu
odnajda sie tutaj zaréwno osoby, ktérych kondycja fizyczna
znajduje sie na wysokim poziomie, jak i te, ktére od dawna
niczego nie trenowaty. Przed zajeciami mozna réwniez
skonsultowac sie z instruktorem, aby dostosowac ich za-
kres do indywidualnych potrzeb i zapewni¢ maksymalne
bezpieczerstwo. Cwiczenia sktadajg sie z trzech czesdi,
zktdrych kazda trwa 15 minut. Zajecia rozpoczynaja sie od
intensywnej rozgrzewki, ktéra przygotowac¢ ma do wiasci-
wej czesci treningu. Nastepnie panie ¢wicza przy pomocy
hantli lub tez rurek piankowych (tzw. makaronéw). Ostatnia
czes¢ obejmuje rozluznianie z rozcigganiem. Wszystko to
odbywa sie w rytm muzyki, ktora nadaje odpowiednie
tempo i dodatkowo mobilizuje do zwiekszonego wysitku
fizycznego. W zaleznosci od zajed, trenowane sg réznie
partie ciata, z naciskiem na rece lub nogi. Instruktor doktad-
nie pokazuje, jak poprawnie wykonywac ¢wiczenia, ktére
pomimo Ze s3 wyczerpujace, to na pewno do nudnych nie
naleza! Zajecia odbywaja sie w kazdy poniedziatek o godz.
12.15 oraz 0 godz. 18.00, a takze w kazda $rode o godz.
17.30 oraz o godz. 19.00. Rezerwacji dokonywa¢ mozna
pod numerem telefonu: +48 58 554 70 05. ®
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- AQUA

AEROBICS

- active pleasure

Do you want to lose weight and improve your

mood? Would you like your condition to be
better? Aqua Aerobics is an excellent solution for anyone
who wants a pleasant way to spend time actively.

FOR EVERYONE

Exercises in water are designed for every woman,
regardless of age or weight. The classes are safe for our
backbone, and allow us to get tired in a very efficient
manner. All this is thanks to the resistance of water and
appropriate effort. Its 45 minutes of great fun and also
great work on yourself and your body. Already after the
first session you will feel that your skin is more firm,
and the mood decidedly improved. Another advantage
is undoubtedly the opportunity to spend time in a nice
circle of people. Common exercises in a group let ladies
get better acquainted and motivate to work out intensely.
You will get rid of excess weight, improve your condition
and surely you'll be quite pleased with yourself!

FORYOU

Aqua aerobics classes in Dwor Oliwski hotel in Gdansk
mean primarily physical activity at a high level and
pleasure in one. The charismatic instructor Krzysztof
Szkarlat leads classes in such a way that everyone can
find something in them to enjoy. Thanks to this the
classes are both for persons whose physical condition
is at a high level, as well as those that haven't trained for
long. Before the classes you can also consult with the
instructor to customize their scope to your individual
needs and ensure maximum safety. The classes consist of
three parts, each of which lasts 15 minutes. They begin
with an intensive warm-up, which is meant to prepare to
the actual part of the training. Then ladies exercise with
dumbbells or foam tubes. The last part includes relaxation
with stretching. All this takes place to the rhythm of music,
which gives appropriate tempo and mobilizes to increased
physical activity. Depending on the course, various body
parts are trained, with an emphasis on hands or feet. The
instructor demonstrates in detail how to correctly perform
the exercises, which, although exhaustive, are certainly not
boring! The classes are held every Monday at 12.15 pm
and at 6 pm, and every Wednesday at 5.30 pm and 7 pm.
You can make a reservation by phone: +48 58 554 70 05.
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