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Nowoczesna sitownia w Ustroniu

Data publikacji: 6.11.2017 7:30

Widok z okna na gory to z pewnoscig jedna z zalet tego miejsca. Czas na biezni szybciej
ptynie, a wymagajgce ¢wiczenia stajg sie przyjemnoscig. W takim otoczeniu tatwiej o efekty
- kondycje, smukig sylwetke i sprezyste miesnie. Nowoczesna sitownia mieszczgca sie w
Uzdrowiskowym Instytucie Zdrowia w Ustroniu (na Zawodziu) to propozycja skierowana do
mieszkancéw najblizszych okolic.

Dbasz o forme fizyczng? Chcesz zaczgc ¢wiczy¢? Potrzebujesz motywacji i profesjonalnego wsparcia? Dobrze trafites!
Sitownia, zmodernizowany basen solankowy, sauny i ciekawa oferta zajec fitness - to wszystko tworzy kompleks
dla os6b aktywnych.

Chcesz sie przekonad, ze to miejsce idealne dla Ciebie? Skorzystaj z promocji ,Pierwsze wejscie gratis” (dotyczy
sitowni i zajec fitness). Chcesz samodzielnie planowac swoje ulubione aktywnosci - poznaj nowga oferte karnetow.
SZCZEGOLY TUTA|

Na poczatek sitownia

Tu spotka¢ mozna miedzy innymi Mateusz Wantuloka, obecnie trenera personalnego w Uzdrowiskowym Instytucie
Zdrowia. Ale mitosnicy sportéw zimowych znajg go takze z innej strony. To Mistrz Polski w kombinacji norweskiej,
byty trener reprezentacji Polski w kombinacji norweskiej oraz instruktor ¢wiczen sitowych. Spotkanie z nim sprawi,
ze nawet pierwsza wizyta na sitowni nie bedzie stresujgca. Taka rozmowa pozwoli zaplanowa¢ najlepsze ¢wiczenia i
ustali¢ realne cele, a pdzniej droge do ich osiggniecia. Objasni jak wykonywac poszczegdlne elementy treningu i
bedzie stuzyt pomoca.

Nowoczesny sprzet moze na poczatku onieSmiela¢, ale trenerzy wyjasnig do czego stuzg poszczegdine maszyny.
Sitownie tworzg bowiem odrebne strefy: strefa cardio, strefa maszyn z obcigzeniem stosowym, strefa wolnych
ciezaréw oraz brama do treningu obwodowego.

Wybierz karnet dopasowany do Twoich potrzeb!

Karnety open na 30 lub 90 dni w najbardziej rozbudowanej wersji pozwalajg na nielimitowane korzystanie z petnej
oferty - basenéw solankowych, sitowni, zajec fitness oraz saun (Karnet ACTIVE SPA). Dla 0sdb, ktére nie chca
korzystac z sauny przygotowany zostat Karnet ACTIVE PLUS. Natomiast z sitowni i zajec fitness bez ograniczen
skorzystaja posiadacze Karnetu ACTIVE. Mozliwe jest rowniez wykupienie karnetu porannego ACTIVE, ktéry
umozliwia dostep do sitowni do godz. 16.00.

Jeslinie open, to karnety z okreslong liczbg wejs¢ - 4, 8 lub 12 - wazne przez 30 dni. Tu takze mozna dowolnie
wybiera¢ miedzy czterema réznymi aktywnosciami.

Zajecia fitness - juz nie musisz wybierac jednej dyscypliny!

Lubisz r6znorodnos¢? Mitosnicy aktywnego trybu zycia moga tu wybierac sposréd wielu réznych zajed fitness. Body
shape, aqua aerobik, zumba fitness, joga, tabata czy trening obwodowy - wyb6r zalezy od Ciebie. Trenerzy i
instruktorzy zadbaja, by zajecia byty intensywne, efektywne i dostosowane do mozliwosci grupy.

Mateusza Wantuloka spotkacie na sitowni, ale prowadzi takze trening obwodowy (to te tajemnicze symbole na
podtodze sitowni) oraz tabate. Tu czeka Was prawdziwy wycisk! To ekstremalny trening interwatowy, sposéb na
szczupta sylwetke i Swietng forme. Tabata zyskuje coraz wiekszg popularnosc. Znana jest na sSwiecie jako HIIT (High
Intensity Interval Training), czyli ¢wiczenia, ktdre odchudzajg i spalajg ttuszcz. Jeden cykl treningowy trwa tylko, albo
az 4 minuty.


http://spa-ustron.pl/strefa-fitness/?utm_source=ox&utm_medium=artykul

Prawdziwe poktady endorfin wyzwoli w Was natomiast Zumba Fitness. | to zaréwno za sprawg licencjonowanej
trenerki i prawdziwej pasjonatki Zumby - Oli Klimek, jak i energetycznej muzyki i tanecznych krokéw. Na podstawe
ztozong z treningu kardio, ¢wiczen sitowych i stretchingu natozona jest bowiem warstwa dynamicznego tanca
czerpigcego z takich stylow, jak: samba, salsa, cha-cha, mambo, rumba, hip hop czy nawet taniec brzucha. Dzigki
temu ciato aktywnie pracuje, wzmacniajgc migsnie i spalajac thuszcz, a my nie skupiamy sie na wysitku, bo pochtania
nas taniec i Swietna zabawa - zacheca do udziatu w zajeciach Ola Klimek. Z nig nie bedziecie sie nudzi¢, a wkrétce
zobaczycie takze efekty. Regularne uprawianie zumby wzmacnia ciato i pieknie je modeluje. UsSmiech i rados¢ - w
pakiecie!

Mozna wybrac swoje ulubione zajecia - mozna tez skomponowac odpowiedni dla siebie zestaw w oparciu o
harmonogram zajec fitness.

Czas na regeneracje

To jeszcze nie koniec propozycji. Po intensywnym wysitku wazna jest regeneracja. Na jesienne i zimowe chtody
idealna bedzie sauna. | tu do wyboru - parowa, ziotowa, sucha lub infrared. Relaks, ale takze rozluznienie miesnii
poprawa wydolnosci, lepsze ukrwienie i kondycja skdry oraz oczyszczenie organizmu - to zalety wizyt w saunie.
Specjalisci radzg, by wigczyc jg do planu treningowego, jako element wspomagajacy regeneracje miesni.

Jesli nie sauna, to basen solankowy! Nowoczesny, zmodernizowany i wypetniony ustroriska solanka, zaliczang do
jednych z najlepszych w kraju. Kgpiele w basenach solankowych nalezg do najwazniejszych elementéw lecznictwa
uzdrowiskowego, szczegdlnie rehabilitacji ruchowej. Takie kgpiele stajg sie coraz popularniejsze wéréd sportowcow
oraz oséb aktywnych. Dzieki zawartosci w solance jodu i bromu w sali z basenem panuje specyficzny mikroklimat
odgrywajacy istotng role w leczeniu choréb drég oddechowych. Gtadka, nawilzona skéra oraz redukcja cellulitu to
efekt zewnetrzny. Ale taka kapiel przyspiesza tez regeneracje. Dodatkowa przyjemnoscia bedzie relaks w jacuzzi
oraz hydromasaz.

Sitownia, baseny solankowe, sauny i zajecia fitness to czes¢ oferty Uzdrowiska Ustron skierowana do mieszkancéw
oraz turystow odpoczywajgcych w Ustroniu. Miejsce, ktdre najczesciej kojarzy sie z pobytami rehabilitacyjnymi,
sanatoryjnymi i ze specjalistyczna rehabilitacja, zacheca osoby aktywne do korzystania z oferty bazy zabiegowej.
Tym bardziej, ze mozliwosci jest tu znacznie wiecej!

Zapraszamy tez na strone: www.spa-ustron.pl.
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