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PLAN ZAJEC — AEROBIK  wainy od 01.02.2010
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PONIEDZIALEK WTOREK SRODA CZWARTEK PIATEK SOBOTA NIEDZIELA
M-STEP TBC
09:00 Stela Aga
SZKOLA ZDROWEGO |\ po o TRETCHING TBC RED SHAPE RED SHAPE
10:00 KREGOSLUPA . )
Ania Stela Ania Olga
Magda
ZAJECIA DLA MAM
11:00 7 DZIECMI ABS/STRETCHING FAT BURNER
Olga Agata
Joanna
ZAJECIA DLA MAM CAPOEIRA
12:00 | ZNIEMOWLAKAMI (75 min) POWER PUMP
Agata
Joanna Jacek
Godz.14.00
TBC TANIEC
15:00 Asia TOWARZYSKI
Jasiu
STRETCHING
16:00 (30 min)
Asia
ZAJECIA RUCHOWE ZAJECIA DLA
17:00 RED STEP ABS/STRETCHING PLASKI BRZUCH DLA DZIECI KOBIET W CIAZY
Asia Asia Marek
Joanna Honorata
18:00 TBC POWER PUMP RED SHAPE LATINO MIX M-STEP
: Asia Asia Sylwia Stawek Olga
FAT BURNER M-STEP PILATES TBC FIT BALL
19:00 . . . .
Sylwia Ania Sylwia Sylwia Aga
SZKOLA ZDROWEGO JOGA FIT BALL SZKOLA ZDROWEGO JOGA
20:00 KREGOSLUPA (90 min) Ania KREGOSLUPA (90 min)
Magda Kasia Magda Karolina
PLASKI BRZUCH STRETCHING PEL.ASKI BRZUCH
21:00 (40 min)
Marek Marek

Olga
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PLAN ZAJEC — INDOOR CYCLING

www.red-fitness.pl

PONIEDZIALEK WTOREK SRODA CZWARTEK PIATEK SOBOTA
** RED POWER
08:30 Darian
%

09:30 RED finRNER
10:30 * RED BURNER ** RED POWER

) Aga Robert
12:30
16:30
18:30 * RED BURNER * RED BURNER * RED BURNER ** RED POWER * RED BURNER

) Aga Ewa Teresa Teresa Gosia
19:30 ** RED POWER ** RED POWER ** RED POWER * RED BURNER ** RED POWER

) Aga Ewa Piotr Teresa Gosia
20:30 * RED BURNER *** RED INTERWAL * RED BURNER ** RED POWER

) Robert Aga Piotr Darian

Red Fitness

ek
Heskok

zajecia o tetnie 65% —75% MHR
zajecia o tetnie 75% —85% MHR
zajecia o tetnie 65%-92% MHR

spalanie tkanki thuszczowe;j
rozwijanie sity migsni 1 wytrzymatos$ci
poprawa ukl. sercowo-naczyniowego

tel. 061 22 36 234

e-mail: info@red-fitness.pl

ul. Strzeszynska 61A
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ABS/STRETCHING - Krétka rozgrzewka z prostym uktadem choreograficznym. 30 minut ¢wiczen wzmacniajacych
i ksztattujagcych migénie brzucha i migénie grzbietu oraz 20 min Stretchingu. Przyjdz na ¢wiczenia, a poczujesz jak pracujg wszystkie
czgécei brzucha (dolne partie, migénie proste i sko$ne brzucha), a praca migsni kregostupa wyeliminuje béle w tym odcinku. Dla oséb
poczatkujacych i zaawansowanych.

RED SHAPE — Jest to trening wzmacniajacy i ksztaltujacy sylwetke. Tego rodzaju zajgcia zapewniaja plaski brzuch, jedrne posladki
i smukle uda. Te ¢wiczenia pozwalajg wyrzezbi¢ sylwetke i wzmocni¢ migsnie. Dla 0séb poczatkujacych i zaawansowanych.

FAT BURNER - Trening przeznaczony na spalanie tkanki ttuszczowej. Prosta choreografia polaczona ze wzmacnianiem migsni
brzucha. Dla wszystkich.

TBC — Zajecia wzmacniajace i ujedrniajagce wszystkie partie migsniowe, od miesni grzbietu az do migsni ud, posladkéw i nog.
Podczas ¢wiczen wykorzystujemy stepy, hantle, gumy.

M-STEP (MEDIUM STEP) — Zajgcia choreograficzne z wykorzystaniem stepu. Regularne ¢wiczenia poprawia kondycje¢ i pamigé
ruchowa, ujedrnig migsnie, wptyng korzystnie na wyglad ndg i posladkdéw. Zajecia prowadza do zwigkszenia wydolno$ci organizmu
i utraty tkanki thuszczowej. Trening na stepie to wspaniata zabawa, ze wzglgdu na duzg ilos¢ kombinacji. Dla 0s6b poczatkujacych
lubigcych wyzwania i §rednio zaawansowanych .

RED STEP - Zajecia choreograficzne przy uzyciu stepu dla oséb sredniozaawansowanych.

POWER PUMP — Cwiczenia ze sztangami o obcigzeniach dobieranych indywidualnie od 1 do 18 kg. Potgczenie treningu
wytrzymato$ciowego z sitowym, tak aby wyszczupli¢ sylwetke. Dla osob lubiacych ¢wiczy¢ z obcigzeniami.

LATINO MIX - Zajecia choreograficzne oparte na krokach tanecznych. Dla kazdego.

FIT-BALL - Cwiczenia wzmacniajace na pilce. Rozwijajg site miesni i rownowage. Dla wszystkich niezaleznie od stopnia
zaawansowania.

PILATES — Trening ,, dobrego samopoczucia”, przeznaczony dla osob w kazdym wieku, ktore chca utrzyma¢ sprawno$é¢ fizyczna.
Na zajeciach wzmacniamy mig$nie posturalne, migénie duze i gleboko osadzone. Cwiczenia pilatesa przeciwdziataja osteoporozie,
poprawiajg funkcj¢ oddechowe i sg dostosowane do indywidualnych potrzeb ¢wiczacego i catkowicie bezpieczne dla jego zdrowia.

JOGA - Cwiczenia dla kazdego majgce zwigzek migdzy ciatem, umystem, swiadomoscia i duchem, system filozofii indyjskiej. Uczy
zaufania do siebie, swoich mozliwosci i sit organizmu. Przynosi spokdj, harmoni¢ i wyciszenie, rozwija cierpliwos$¢ i wytrwatosc.
Forma odpowiednia na kazdym stopniu zaawansowania.

SZKOLA ZDROWEGO KREGOSLUPA — W dzisiejszej dobie, na skutek czgsto przyjmowanej pozycji siedzacej narazamy nasz
kregostup na nadmierne napigcia i napre¢zenia. Ich czgstym nastgpstwem sa dokuczliwe bole plecow. Specjalnie przygotowane
¢wiczenia pozwolg ztagodzi¢ nast¢pstwa nieprawidtowych nawykow i1 zapobiegaé ich poglebianiu. Zajecia dla osob w kazdym wieku.

ZAJECIA DLA KOBIET W CIAZY — ¢wiczenia dla kobiet na kazdym etapie cigzy. Zestaw ¢wiczen jest tak dobrany, aby byt w
pelni bezpieczny dla przysztej mamy i jej dziecka. Jest wiele zalet regularnych ¢wiczen w okresie ciazy, m.in. fagodza bole plecow,
poprawiaja przemian¢ materii, dodaja energii, zapobiegaja nadmiernemu przybieraniu na wadze, przygotowuja cialo do porodu
i sprawiaja, ze powrdt do figury sprzed ciazy nastapi znacznie szybciej.

ZAJECIA DLA MAM Z DZIECMI/NIEMOWLAKAMI — zajecia wspomagaja powrét do petnej kondycji po przebytej cigzy,
a takze stymulujg fizyczny i psychiczny rozwoj dziecka. Wspodlne zajgcia wzmagaja wi¢z emocjonalng matki z dzieckiem.

ZAJECIA RUCHOWE DLA DZIECI — Zajecia w formie gier i zabaw prowadzi doswiadczona fizjoterapeutka, zwracajagc uwage na
prawidlowy rozwoj naszych pociech. W tym czasie mama moze skorzysta¢ z pozostatych ustug naszego klubu. Sa to jedyne zajecia,
ktorych nie obejmuje karnet.

CAPOEIRA - Brazylijska sztuka walki o afrykanskim pochodzeniu. Zawiera w sobie elementy tanca, muzyki, gimnastyki
i akrobatyki, przez co rozwija wieloptaszczyznowo. Poprawia gibkos¢ i wytrzymato$é, polepsza refleks.

TANIEC TOWARZYSKI — mily sposob spedzenia wolnego czasu w rytmach latynoamerykanskich i standardowych, zajecia
pomagaja w tatwy i przystgpny sposob poznaé rytmy, kroki oraz technike tanca towarzyskiego, w zajeciach moga uczestniczy¢
zar6wno pary jak i osoby indywidualne.

LEKCJE INDYWIDUALNE - indywidualna nauka tanca przygotowujgca do pierwszego tanca, wesela czy kazdej innej
uroczystosci. Nauka moze obejmowac zaré6wno nauke krokdéw tanecznych jak i opracowanie calej choreografii (np. do pierwszego

tanca). Terminy zaj¢¢ ustalamy indywidualnie. Zajecia trwajg 60 minut

NA WSZYTKIE ZAJECIA GRUPOWE SUGERUJEMY WCZESNIEJSZA REZERWACJE MIEJSC!!!
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PROMOCJA
CENNIK RED FITNESS — OD STYCZNIA 2010
BRAK OPLATY WPISOWEJ

KARNET CALODNIOWY llos¢ | Cena karnetu | Cena promocyjna
karnet upowaznia do korzystania z klubu miesieey

przez 7dni w tygodniu niezaleznie od 1 270 zt 195 71
godziny wstgpu (w godzinach otwarcia 3 630 71 450 71
Klubw). 6 1000 zI 800 z1

12 1 700 zt 1200 z}

KARNET DZIENNY

karnet upowaznia do korzystania z klubu od
poniedziatku do piatku w godzinach od 7.00
do 16.00 (liczone wg godziny wyjscia z
klubu) oraz w weekendy niezaleznie od

godziny wstepu (w godzinach otwarcia
klubu).

KARNET STUDENCKI/SENIOR

karnety studenckie i senior sg dla os6b
uczacych si¢ z wazng legitymacja oraz osob
powyzej 60-tego roku zycia. Zasady wstgpu
do klubu sg jak w karnecie dziennym.

KARNET WEEKENDOWY
karnet upowaznia do korzystania z klubu w
weekendy (w godzinach otwarcia klubu).

KARNET FIRMOWY

Taryfy oplat dla firm, przy zamowieniu dla
min. 5 0séb (ceny sa podane dla 1 os.). Godziny
wstepu jak w karnecie calodniowym.

JEDNORAZOWY WSTEP: 50 ZL

10 WEJSC - WAZNE PRZEZ 3 MIESIACE: 250 ZL

Tos¢

Cena karnetu

Cena promocyjna

miesiecy
1 210 zt 145 7
3 520 zt 350 zi
6 800 zt 600 zi
12 1 300 zt 999 7z}
Tlos¢ Cena karnetu | Cena promocyjna
miesiecy
1 190 zt 130 zi
3 460 zt 330 zi
6 800 zt 590 zi
12 1 300 zt 950 zi

Tlos¢

Cena karnetu

Cena promocyjna

miesiecy
1 165 7t 110 zi
3 310 zt 290 zi
6 500 zt 490 zi
12 900 zt 850 zi
Tlos¢ Cena karnetu | Cena promocyjna
miesiecy
1 230 7t 145 z1
3 550 zt 350 zi
6 750 zt 600 zi
12 1200 zt 999 zi

TRENINGI IDYWIDUALNE Z TRENEREM NA SILOWNI:

1 TRENING: 60 ZL.
5 TRENNINGOW: 250 Zt.
10 TRENINGOW: 400 ZE.

GODZINY OTWARCIA KLUBU: PONIEDZIALEK - PIATEK 7.00 — 22.30
SOBOTA 9.00 —18.00
NIEDZIELA 10.00 - 18.00

UL. STRZESZYNSKA 61A, 60-479 POZNAN, TEL.:(061)223 62 34, INFO@
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