Fitt Balance Sport Klub

Az edzéseket tartja: Halászné Bognár Adrien (0630/4114254)
Szakirányú végzettség:

Pécsett a PSZK Fitness School-nál, Bödő Csilla 3x-os  kick-box világbajnok tanítványaként , küzdősport alapú fitness edzői képesítést szereztem.  

Ez idáig  kick- box aerobic oktató, spinracing oktató és Pilates tréner  edzői képzéseken vettem részt, de folyamatosan keresem az újdonságokat, rendszeresen képzem magam.

Amennyiben időm engedi, szívesen látogatom a helyi  thai-box edzéseket , sokat túrázom családommal és a barátaimmal.

Az időpontok némiképpen módosulhatnak, hamarosan új óratípusokkal, más helyszínen is elérhető leszek!

Óráim:
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FITBOX
Akik próbálták, egyöntetűen állítják, hogy különbözik minden más kardio edzésformától. Igazi kihívás testnek és szellemnek egyaránt!

Miről is van szó?
Egy olyan mozgásforma, amely tartalmazza a küzdősportok lényegét és előnyeit, üthetsz, rúghatsz, térdelhetsz benne, és nem ám csak a levegőben!!  Valós erőkifejtésre késztetnek a zsákok, amelyekre a technikákat végrehajtod. Az ellenállást, a sebességet, az intenzitást végig az edző diktálja, itt nincs imitálás, bliccelés!
Ha azt veszed észre, hogy 10 perccel az órakezdés, bemelegítés után elindul rajtad az izzadtság-folyam, akkor biztosan fit-box órán vagy(
Közben pulzus föl, pulzus le, pulzus föl − szinte érzed, ahogy tágulnak az ereid. Micsoda torna ez a szív- és érrendszernek! Ha ettől nem pörög fel az anyagcseréd, akkor semmitől(
Ki gyakorolhatja ezt az edzésformát?
Kortól és nemtől függetlenül mindenkinek ajánlott.

időpontok: Hétfő, szerda, 19-20-ig

POWER TRAINING
Alig koreografált, dinamikus óra! A zsírégető, az alakformáló és az erősítő órák alapjaira épül, sok-sok cardio gyakorlattal. Változatosságát a különböző eszközök használata garantálja.  Erősítés karra, lábra, farizomra, hasizomra.
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Kinek ajánlott?
Ha már unod az aerobic órákat, vagy csak egyszerűen nem szeretsz ugrálni, viszont szeretnél erős, szép izomzatot formálni, úgy hogy közben zsírt égetsz el, a súlyodat szeretnéd jelentősen csökkenteni. (persze megfelelő táplálkozással, életmódváltással )
időpont: szerda 17.30-tól 18.30-ig

CSOPORTOS TALAJ PILATES
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Ma már senkit sem kell meggyőzni arról, hogy miért fontos része mindennapjainknak a mozgás. A test fizikai karbantartása amellett, hogy méregtelenít, fiatalságunkat is megőrzi. 

Amikor rászánjuk magunkat a mozgásra egyre több lehetőség és egyre több irányzat között választhatunk, a hazai edzőtermekben is. A választást szeretném megkönnyíteni egy dinamikusan terjedő módszer bemutatásával, mellyel nemcsak szép testet alakíthatunk, ám ez a test egészséges is lesz. Prevencióra éppúgy alkalmas, mint rehabilitációra.  Hatására a test újrarendeződik, kiegyenesedik, nő a belső erő, javul az egyensúly, vagyis kompenzálja mindazt a rombolást, amit végzünk saját testünkön. A mai divatos életstílushoz jó erőnlétre van szükségünk, de ezt nem nyerhetjük el a puszta vágyakozással, tennünk kell érte valamit! 

A Pilates-gyakorlatok végzése energikussá tesz, megfiatalít, és lehetőséget ad arra, hogy a belső jólétünkre irányítsuk figyelmünket, mely pihentető lehet a mindennapos elfoglaltságok közepette.
Kinek ajánlott?

Ez egy olyan módszer, amely kortól, nemtől, edzettségi szinttől függetlenül, megerőltetés nélkül elsajátítható, de nemcsak az egészséges emberek számára, hanem a túlsúllyal küszködőknek, reumás és izületi betegségben szenvedőknek, hát problémákkal küzdőknek is ajánlott. Miután nincs benne semmilyen ugrálás, nem terheli az izületeket és a gerincet sem.

időpont: péntek 18.00-19.00-ig

