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FITNESS CLUB

Aktualne promocje:
- dla studentéw po okazaniu waznej legitymacji karnety tansze o 10%
- dla kazdego regularnie ¢wiczacego karta Statego Klienta

Cennik i harmonogram zajec

Karnety wazne 30 dni:

a) karnet sitownia 4 wejscia 60 zt
b) karnet sitownia 6 wejs$¢ 75 zt
c) karnet sitownia 8 wejs¢ 90 zt
d) karnet sitownia wolny (bez limitu wejsc) 125 zt
e) karnet fitness i sitownia 4 wejscia 70 zt
f) karnet fitness i sitownia 6 wejs$¢ 85 zt
g) karnet fitness i sitownia 8 wejs¢ 100 zt
h) karnet open (fitness i sitownia bez limitu wejs¢) 150 zi
Karnety wazne 90 dni:

a) karnet sitownia wolny (bez limitu wejsc) 330 zt

sitownia wolny lub sitownia 4, 6 i 8 wejs¢).

Jednorazowe wejscie 20 zt (fitness i sifownia)
Sauna - seans 1 godzina 45 zt (seans po wczesniejszym uzgodnieniu)
Sauna - seans 1,5 godziny 65 zt (seans po wczesniejszym uzgodnieniu)
(Do 4 o0séb, w cenie reczniki klubowe i woda mineralna dla kazdej osoby, dotyczy obu

seanséw).
Akceptujemy:
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Planet Fitness Club s.c.
ul. Sikorskiego 15, 42-200 Czestochowa
tel./fax. 34/3680098
e — mail: planet@planetfitness.pl
Klub czynny:

Poniedziatek — Piatek 7.00 - 22.00

Sobota 8.00 - 18.00

Niedziela 10.00 - 16.00

Dotacz do nas na portalu Facebook, sprawd z: www.planetfitness.pl

Zajecia fitness trwajg 55 - 60 minut, trening ,Ptaski brzuch” trwa 25 — 30 minut, Joga 75 — 80 minut.

Poniedziatek Wtorek Sroda Czwartek Pi atek Sobota Niedziela

8.30 8.30 BS 8.30 TBC 8.30 TBC 8.30 BUS 8.30 Ovofit 8.30
Kasia Kasia L Magda G Magda Magda

9.30 9.30 9.30 9.30 9.30 9.30 9.30

Plaski brzuch Plaski brzuch Plaski brzuch Ptaski brzuch Ptaski brzuch

Kasia Kasia L Magda G Magda Magda

10.00 | 10.00 TBC 10.00 ABT 10.00 BBS 10.00 TBC 10.00 ABT 10.00 BUS 10.00
Kasia Kasia L Magda G Magda Magda Magda G/KasiaL [710.30 TBC 10.30

11.00 11.00 Magda G/Kasia L | 11.00

Ptaski brzuch
Magda G/Kasia L
11.30 11.30 TBC 11.30 11.30
Magda G/Kasia L Ptaski brzuch
Magda G/Kasia L

12.00 12.00 BS 12.00
12.30 12.30 Magda G/Kasia L 12.30
13.00 Mix Latino 13.00
Yanelis
(od 24 marca)
13.30 13.30
14.30 14.30 14.30

Ptaski brzuch
Magda G/Kasia L

15.00 15.00 TBC 15.00
15.30 | 15.30 TBC 15.30 ABT 15.30 BBS 15.30 TBC 15.30 TBC Magda G/Kasia L 15.30
Paulina Kasia Magda G Paulina Magda G
16.30 | 16.30 16.30 16.30 16.30 16.30 16.30
Plaski brzuch Plaski brzuch Plaski brzuch Ptaski brzuch Ptaski brzuch
Paulina Kasia Magda G Paulina Magda G
17.00 | 17.00 17.00 17.00 17.00 17.00 17.00
Step TBC ABT Step BUS
Paulina Kasia Magda G Paulina Magda G
18.00 | 18.00 18.00 18.00 18.00 18.00 18.00
BBS Reggaeton Sexy Dance Zumba R&B N
Asia Yanelis Ania Yanelis Ania
19.00 | 19.00 19.00 19:00 19.00 19.00 ( PI.A"E" 19.00
Plaski brzuch Plaski brzuch Plaski brzuch Ptaski brzuch Ptaski brzuch FITNESS CLUE
Asia Asia Kasia L Asia Kasia L
19.30 | 19.30 ABT 19.30 FFK 19.30 Mix 19.30 Pilates 19.30TBC 19.30
Asia Asia Aerobic Asia Kasia L
Kasia L
20.30 | 20.30 Body Art 20.30 Pilates 20.30 BS 20.30 Joga 20.30 BS 20.30
Asia Asia Kasia L Asia Kasia L

ABT - klasyczna rozgrzewka, po ktérej nastgpuje seria gimnastycznych ruchéw w pozycjach szczegdlnie nastawionych na migsnie brzucha,
posladkéw i ud. Gimnastyka nie jest cigzka, a powtarzajac jg regularnie, osigga sie wynik w postaci ksztaltnej sylwetki oraz redukciji tkanki ttuszczowej.
BBS (Biodra, Brzuch + Stretch) - to forma aktywnosci fizycznej, ktérej celem jest wyéwiczenie migs$ni brzucha i wyszczuplenie bioder, z diuzszg sesjg
rozciagajaca. Zajecia sa niezwykle skuteczne i dajg szybkie efekty.

BODY ART - jest forma zaje¢ z nurtu Body and Mind, zostat stworzony i opracowany przez Roberta Steinbacher - jednego z najbardziej popularnych i
uznanych prezenteréw fitness na scenie migedzynarodowej. Jest wszechstronng i precyzyjnie opracowang metodg treningu. Zawiera elementy jogi,
fizjoterapii, japonskiej Do In, nowych pozycji oraz klasycznych technik oddechu. Umozliwia praktyke kazdemu prowadzac go do wewnetrznej i
zewnetrznej harmonii. TYLKO U NAS!!!

BS (Body Sculpting) - ¢wiczenia wzmacniajace i ujedrniajace wszystkie grupy miesniowe. Zajecia bez uktadu choreograficznego, poprzedzone krétka,
rozgrzewka. Cwiczenia proste dla kazdego z wykorzystaniem réznych przyrzad6w.

BUS (Biodra, Uda + Stretch) - odmiana aerobiku, ktérej celem jest rzezbienie dolnych partii miesniowych. Cwiczenia aerobowe zaréwno w pozycji
lezacej jak i stojacej. Prosta przyjemna forma zajeé polecana poczatkujacym.

FFK (Fitness Fight Kick) - to nowa forma aerobiku taczaca ze sobg elementy wschodnich sztuk walki z nowoczesnym sposobem prowadzenia zaje¢
ruchowych. Duza ilo$¢ ruchéw zapewnia wysoki wydatek energetyczny. Prawidiowa technika ¢wiczen pozwala natomiast poprzez napigcie miesni
wzmocnié i wyrzezbi¢ posladki, uda, miesnie brzucha i ramion. Cwiczenia dla 0s6b $redniozaawansowanych.

JOGA - jest to ciekawe potaczenie klasycznych ¢éwiczen jakimi charakteryzuje sie joga z popularnym stretchingiem (¢wiczeniami rozciggajacymi).
Idealne zajecia relaksacyjne przy dzwigkach spokojnej muzyki. Forma ¢wiczen polecana kazdemu. Szczegélnie polecamy!!!

MIX AEROBIC - jest to forma aktywnosci fizycznej charakteryzujaca sie duzg dowolnoscig i réznorodnoscig wykonywanych éwiczen ukierunkowana
na rzezbienie catego ciata. Zajecia sa niezwykle skuteczne i dajg szybkie efekty.

MIX LATINO - eksplozja tanecznych rytméw latynoskich. Polegajace na bazie tarncéw latynoamerykanskich: rumba, cha-cha, salsa, samba. W
potaczeniu z elementami gimnastyki aerobowej, ogéinorozwojowej usprawniajacej organizm. NOWOSC!!!

OVOFIT - zajecia z wykorzystaniem pitek o owalnym ksztalcie. Ich ksztalt i wtasciwosci umozliwiajg realizowanie zréznicowanego i efektywnego
treningu dla wszystkich pozioméw zaawansowania. Eliptyczna wersja pitki przyczynia sie do poprawy wytrzymatosci, koordynaciji, sity, szybkosci i
gibkosci.

PILATES - klasyka wéréd zaje¢ fitness. Jest to trening majacy na celu stworzenie réwnowagi w ciele. Cwiczenia bez stresu i meki, wykonywane przy
dzwiekach spokojnej muzyki, skupiaja sie gtéwnie na takich partiach ciata jak brzuch, grzbiet, kregostup i okolice bioder. Migsnie stajg sie diugie,
bardziej elastyczne i bardzo silne, a ciato jedrniejsze.

PLASKI BRZUCH - specjalne ¢wiczenia poswigcone wytacznie na miesnie brzucha, czesto zaniedbywane podczas treningu na sitowni, polecane
kazdemu, kto chce wymodelowac tg partie miesniowa. Bardzo ciekawa forma zaje¢ polecane kazdemu.

R&B —jest najpopularniejszym kierunkiem muzyki i tanca. Spiewajg w tym stylu Beyonce i Rhianna. Jezeli chcesz nauczyé sie ruchéw amerykarskich
gwiazd z teledyskéw R&B jest idealnym stylem dla Ciebie! R&B jest $wietnym sposobem pracy nad swoim ciatlem! NOWOSC!!

REAGGETON - jest to potaczenie taica i aerobiku. Sam gatunek muzyczny pochodzi z Portoryko i jest popularny w Ameryce tacinskiej. Wywodzi sie
z dancehallu i faczy z nim elementy muzyki hip-hop i latynoamerykanskiej. Szczegélnie polecamy!!!

SEXY DANCE - zmystowe zajecia dla kobiet, ktére chcg zyska¢ pewnos¢ siebie, spali¢ zbedne kalorie i nauczy¢ si¢ uwodzicielsko ruszaé¢. Oprécz
dobrej zabawy jest to wy$mienity trening bedacy alternatywa dla Pan, ktére nie chcg éwiczyé na sitowni. NOWOSC!!

STEP - ¢wiczenia choreograficzne potaczone z treningiem wytrzymatosciowym, w ktérych wykorzystuje sie platforme Reebok. Zajecia poprawiajace
kondycje fizyczna. Cwiczenia skierowane s3 dla kazdego.

TBC - to odmiana ¢wiczen, ktérej celem jest ksztaltowanie posladkéw, bioder, ud, ramion, brzucha i biustu. Gtéwng czescia treningu sg proste uktady
choreograficzne oraz ¢wiczenia z wykorzystaniem pitek, stepow i ciezarkéw. Zajecia skierowane dla kazdego.

ZUMBA - to zainspirowana latynoskimi rytmami fuzja tanca i aerobiku. Jest bardzo innowacyjnym rodzajem ¢éwiczen, ktore poprzez $wietng zabawe
ksztaltuje nasza sylwetke, poprawiajg nasza kondycje, a przede wszystkim dajg wigcej optymizmu i wprawiajg nas w $wietne samopoczucie, ktére
zostaje na diugo po zajeciach. SPRAWDZ!!!



