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Pocéwicz w sitowni plenerowej
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Mijasz osiedlowe sitownie plenerowe, idac do pracy, szkoty i sklepu, ale nie wiesz, jak rozpoczad
trening? Obejrzyj specjalny instruktaz Dominiki Waksmundzkiej z klubu ,Forma na lata” o tym, jak
¢wiczyc¢ bezpiecznie, z korzyscia dla zdrowia i jak osiagna¢ wymarzona sylwetke. Powodzenia!

Trening w plenerze przeznaczony jest dla 0séb, ktére chcg zaczgc sie ruszac, zadbac o swoje
ciato i umyst, a to oznacza, ze zalezy im na zdrowiu i doskonatym samopoczuciu. To oferta
réwniez dla oséb, ktére pragnag poprawi¢ swojg forme, sprawnosc¢ i kondycje, a co za tym idzie
chca zgubi¢ zbedne kilogramy i wymodelowac sylwetke. Plenerowe aktywnosci wykonywac
moze kazdy, bez wzgledu na wiek i ptec.

¢ mozliwos$¢ przeprowadzenia przyjemnych ¢wiczeh na sSwiezym powietrzu w promieniach
stonca, ktére dostarcza niezbednej witaminy D3. Cwiczenia pomoga spali¢ dodatkowe
kilogramy, odzyska¢ kondycje i sprawnos¢

¢ Swietne samopoczucie po kazdym treningu. Trening da ogrom motywacji i radosci, a
przy okazji da szanse na zawarcie nowych znajomosci. To mozliwos¢ na odpowiednie
dotlenienie organizmu, zwiekszenie motywacji i pewnosci siebie

e poprawa sprawnosci fizycznej i kondycji, a przede wszystkim zadbanie o uktad nerwowy
i mézg. Trening plenerowy poprawi odpornosc i zrelaksuje ciato i umyst.

Materiat powstat przy wsparciu zawodowej trenerki fithess - Dominiki Waksmundzkiej.
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