Wakacyjny aqua aerobik na Ptywalni Rodzinnej w Biatymstoku

Wyszczupla, wzmacnia i napina miesnie, relaksuje - takie efekty daje fitness w wodzie. Co ciekawe przy tym treningu
wcale nie trzeba umiec ptywaé. W lipcu takie zajecia beda prowadzone na biatostockiej Ptywalni Rodzinnej przez cztery dni
w tygodniu - rano, popotudniu i wieczorem.

Biatostocki Osrodek Sportu i Rekreacji w lipcu na Ptywalni Rodzinnej organizuje
wakacyjne zajecia aqua aerobiku. Zajecia zaplanowane sg tak, by kazdy mogt
dopasowac swoj czas. Bedg sie odbywaty przez cztery dni w tygodniu — od poniedziatku
do czwartku, rano, po potudniu i wieczorem:

* w godz. 9:15-10:00;
* w godz. 15:30-16:15;
* w godz. 17:45-18:30.

Treningi bedzie prowadzita do$wiadczona instruktorka Krystyna Palecka-Bratumit. Na
zajecia nie trzeba sie wczesniej zapisywac ani rezerwowacé miejsc. Wystarczy
odpowiednio wczesénie przed ¢wiczeniami przyjs¢ na ptywalnie przy ul. Stromej 1a.

Standardowa cena za jednorazowe ¢wiczenia to 16 zt za zajecia poranne oraz 18 zt za
zajecia popotudniowe i wieczorne. Kwota jest nizsza, jesli korzystamy z Karty Sportu.
Dla przypomnienia: dotadowanie za 50 zt upowaznia do korzystania z naszych
wszystkich ustug z 10% bonifikatg. Dotadowanie za 100 zt obniza koszty o0 20%, za$
okaziciele Karty Sportu rocznej (koszt 500 zt) ptacg mniej 0 25%.

Aqua aerobik przy muzyce sprzyja zarbwno osobom o ponadprzecietnej wydolnosci,
zawodowym sportowcom, amatorom crossfitowych wyzwan, jak i wszystkim tym, ktorzy
albo zaczynajqg sie ruszaé, albo preferujg spokojny styl aktywnego wypoczynku.
Posiadamy specjalistyczny sprzet do ¢wiczen: hantle, pasy wyporno$ciowe, gabki
makaronowe. Najwazniejsza jest tu woda i jej uzdrawiajgcy wptyw. Ten trening jest w
petni bezpieczny — w wodzie duzo trudniej o przecigzenia stawow czy kregostupa. Aqua
aerobik wzmacnia i uelastycznia miesnie, wyszczupla, wyprostowuje sylwetke. Ryzyko

kontuzji jest minimalne, trening jest urozmaicony i dla oséb w kazdym wieku, takze
ktorzy nie umiejg ptywac.
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https://twitter.com/wojpodlaskie
https://www.facebook.com/wojpodlaskie/
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