BEZPLATNE ZAJECIA SZKOLENIOWE Z PODSTAW TRENINGU SEOWEGO
| KONDYCYJNEGO.
TRENUJ SKUTECZNIE | BEZPIECZNIE!
W programie:
REDUKCJA WAGI CIALA, BUDOWA MASY MIESNIOWEJ, TRENING SILOWY
| KONDYCYJNY,
SPALANIE TLUSZCZU, REGENERACJA, ODZYWIANIE
Specjalne grupy dla MLODZIEZY | KOBIET

Wszystkie chetne osoby niezaleznie od ptci i wieku zapraszamy na cykl zaje¢ szkoleniowych
z podstaw metodyki treningu sitowego i kondycyjnego.

Propozycje kierujemy do osob, ktére chciatyby rozpocza¢ prace nad poprawg swojej
sprawnosci, zdrowia i wizerunku, ale nie majg wiedzy jak najlepiej sie do tego zabrac.

Najlepiej, czyli najskuteczniej i najbardziej bezpiecznie. PodkreSlamy tutaj stowo
,,bezpiecznie", poniewaz trening, zarowno sportowy jak i rekreacyjny, jest ingerencjg
w dziatanie naszego organizmu. Jesli jest realizowany niewtasciwie, moze nie spetni¢ naszych
oczekiwan, a nawet spowodowac kontuzje albo uszczerbek na zdrowiu.

Trening obcigza nasz organizm, dajgc po odpoczynku wzrost wytrenowania, sprawnosci, sity,
masy miesniowej, spadek wagi ciafa itp., w zaleznosci nad czym pracujemy i jakie éwiczenia
stosujemy. Poprawnie realizowany trening moze da¢ nam pozytywne efekty
i satysfakcje. Jednoczesnie, majgc odpowiednig wiedze mozemy szybciej dochodzi¢ do
zamierzonych celéw i osiggac trwaty efekt naszych dziatan.

Jesli czegos sie obawiacie albo macie watpliwosci to powinniscie przyj$¢ na te zajecia.

Rozwiejemy Wasze watpliwosci, obalimy mity i nauczymy Was jak zdrowo, skutecznie
i bezpiecznie trenowad.

Zapraszamy

Zespot PROGRESS i Mazowiecki Klub karate Kyokushin

Zajecia sg wspoffinansowane przez Urzad Dzielnicy Ochota w ramach zadania publicznego
Wspieranie i Upowszechnianie Kultury Fizycznej - ,,Podnoszenie sprawnosci fizycznej

mieszkancow oraz szkolenie i wspotzawodnictwo sportowe dzieci i mtodziezy w Dzielnicy
Ochota m.st. Warszawy."

Informacje i zapisy tel.: 602 675 693 www.supertrening.pl
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PROGRESS Gym, OSiR Ochota, ul. Rokosowska 10
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Sk OVWNA FITNESS SAMOOBRONA
CARDIO KARATE BOKS PILATES

CROSS TRENING
REKREACJA DLA SENIOROW
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Wsparcie metodyczne, personalizacja
i indywidualizacja Twojego treningu.
Fdukacja dietetyczna. Treningi personaine fitness,
sitownia, sporty walki, kameralna i przyjazna atmosfera.
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