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Dotacz do sportowego zakonczenia lata na Zakrzéwku
2024-09-12

Tegoroczna edycja miejskiej kampanii ,,Krakéw w formie” dobiega konca - jak zawsze w dobrym
stylu! Tym razem zabieramy Was na Zakrzéwek, by wspdlnie pozegna¢ lato i wyprodukowad zapas
endorfin na jesien. W programie zajecia fitness na drewnianych platformach przy kapielisku. Widzimy
sie 22 wrzesnia, w niedziele, o godz. 16.30 - wejsciowki mozna pobrac online.

Poprzez kampanie , Krakéw w formie” juz po raz czwarty zachecamy krakowianki i krakowian do
aktywnosci fizycznej. Inspirujemy do uprawiania sportu zwtaszcza w plenerze, korzystajac z
dobrej pogody i atrakcyjnych miejsc, ktérych tak wiele mamy w miescie. Tegoroczna edycja
uptyneta pod znakiem zaje¢ ze wspinaczki, ptywania na SUP-ach, ¢wiczen fitness, a nawet
wakacyjnej jazdy na nartach na krytym stoku. Trenerzy i instruktorzy podzielili sie wiedzg oraz
doswiadczeniem, by kazdy zaréwno poczatkujacy, jak i zaawansowany fan sportu czut sie
bezpiecznie i czerpat z zajec jak najwiecej przyjemnosci. Ogromne zainteresowanie
aktywnosciami, ktére przygotowalismy, pokazuje, jak bardzo wazny stat sie dla mieszkancow
ruch i dobra forma.

Cwicz z nami na Zakrzéwku

Przed nami ostatnie zajecia, ktére beda zakohczeniem IV odstony kampanii ,,Krakéw w formie”,
a zarazem pozegnaniem lata na sportowo! Dominika Waksmundzka z klubu ,,Forma na lata”
przygotowata ¢wiczenia Strong Nation, ktére tgczg w sobie elementy plyometrii, treningu cardio,
a nawet réznych rodzajéw sztuk walki. Spotykamy sie na drewnianych platformach kagpieliska
Zakrzowek. Trening jest przeznaczony dla oséb dorostych, ktére chcg zaczgc sie ruszad, zadbac
0 swoje ciato i umyst, a to oznacza, ze zalezy im na zdrowiu i doskonatym samopoczuciu.
Réwniez dla oséb, ktére pragnag poprawi¢ swojg forme, sprawnos¢ i kondycje, a co za tym idzie
chca zgubic zbedne kilogramy i wymodelowac sylwetke.

Start 22 wrzesnia (niedziela) o godz. 16.30 - pobierz wejsciéwke. Ze wzgledu na
ograniczong liczbe miejsc, prosimy o rozwazng rejestracje, ktére bedzie gwarancjg uczestnictwa
w zajeciach nie tylko ze strony organizatora.

Co zabrad na zajecia?

e mate do ¢wiczen

czapke - podczas treningu na Swiezym powietrzu to bardzo wazne, aby chroni¢ gtowe
przed stohcem, zwtaszcza podczas wysitku fizycznego

wode

recznik

krem z filtrem (w razie upatu)

obuwie sportowe

wygodny stréj dostosowany do warunkéw pogodowych: jesli bedzie chtodno - bluzka z
dtugim rekawem i dtuzsze legginsy, jesli pogoda dopisze - bluzka z krétkim rekawkiem i
krétkie spodenki.

Czym jest Strong Nation?


https://formanalata.pl/sklep/klub-forma-na-lata-krakow/bezplatnawejsciowka-plenerkrakow/
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To trening, ktéry polega na dynamicznej zmianie tetna osoby ¢wiczgcej i przejsciach z ¢wiczenh
sitowych na ¢wiczenia cardio, co pozwala w szybki sposdb spali¢ nawet kilkaset kalorii podczas
jednych zaje¢! Trening peten jest dynamicznych ruchéw zapozyczonych z kick-boxingu, karate
czy nawet Swiata zwierzat. Niezwykle intensywna gimnastyka catego ciata bedzie
niesamowitym doznaniem zaréwno dla ciata, jak i psychiki. To dobra okazja, by wyrzucic¢ z
siebie zte emocje i natadowac sie pozytywna energia. Trening zaplanowany jest w taki sposéb,
by méc maksymalnie wykorzystac cata jednostke treningowgq i spali¢ jak najwiecej kalorii w
ramach catych zajec.
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