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q Zaj cia wzmachiajce

Za] cla wzmacniajce maj na celu
zZWi kszenie siy mi niowej
oraz kszta towanie sylwetki.

Lekcja wzmacniania opiera gj Ownie na wiczeniach
w pozycjach izolowanych, wykorzystuje siroki
aerobiku, jednak bez elementow choreografii.

W rod przyborow stosowanych podczas tego typu
za] mo na wymieni: hantle, pi ki, stepy, gumy
oporowe, sztangi.




q Body Sculpt

Body Sculpt to zakia, w ktorych

kszta tuje si du e grupy mi niowe

(obr czy barkowe|, ramion, grzbietu,

brzucha, pdadkow i ko czyn dolnych)

najcz ciej przy uyciu przyborow.
Wykorzystuje si hantle, obci enia na nogi
oraz tamy oporowe.



Z | z. ang. abdomen, buttocks, thigh )
— brzuch, podadki, uda.

Instruktor skupia sina wiczeniach angaij cych
dolne partie mi niowe (brzuch, uda, p@adki).

Stosuje si ¢z sto niskie izolowane pozycjaviczebne
(kI k podparty oraz leenie).

[Kuba L., Paruzel-Dyja M, 2010; Zdrska A., 2007]



q Pump

Za| cla Pump charakteryzusl
wykorzystaniem przyboru, ktérym jest gryf
zako czony po obu stronach gumowymi
nak adkami. Uywane dr ki maj metr
dugociiro n wag (4, 6, 8, 11 lub 13 kg).

wiczenia wzmachniage z uyciem gryfu maj
charakter si owy.



q Fit ball

Zaj cia zwane Fit Ball lub inaczej
Body Ball s ciekaw form , w ktorej
do przeprowadzenia lekcji fitness stosujegimow
pi k , dostosowando wzrostu osobwicz cych.
Z ].ang. body — cia o, ball — pi ka.
wiczenia zapaoyczone z rehabilitacji.
wiczenia z uyciem pi ki mo na wykonywa
W pozycji stoj ce, siedzcej lub le cej.



q Fit ball

Konieczne jest nieustanne utrzymywanie rownowagi.
wiczenia angauj wiele grup mi niowych, w tym

g bok warstw mi ni brzucha i grzbietu.

Zalet Fit Ball jest moliwo odci enia kr gos upa

oraz stawow koczyn dolnych (wiczenia w oparciu na

pi ce, w siadzie na pi ce, swobodnedrie na pi ce

itd.).

[Kuba L., Paruzel-Dyja M, 2010; Zdrska A., 2007]
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