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Strefa Outdoor w Strefie Zdrowia
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O nowym trendzie w fitnessie oraz fizjoterapii, 0 sposobie wprowadzania strefy outdoor i
taczenia jej z programami treningowymi oraz z tym, co dostepne wokdt nas - rozmawiamy
dzi$ z mgr Aleksandrg Czubai.

Redakcja: Czym jest strefa outdoor?

Aleksandra Czubaj: - Jest nowym trendem w fitness i wellness, tgczy w sobie swiadomy i aktywny wypoczynek na
Swiezym powietrzu, ale nie tylko. Wychodzimy poza mury klubdéw, sal gimnastycznych i wykorzystujemy
Srodowisko naturalne dla urozmaicenia naszego treningu. Dotleniamy sie i trenujemy, zamieniajgc sprzet dostepny
w klubie na schody, tawki itp. Taki trening staje sie przez to nowy, ciekawy, funkcjonalny i pozwala nam podnosi¢
wydolnos¢ naszego ciata w szerokim tego stowa znaczeniu. Strefa Outdoor jest to takze propozycja wyjazdowg dla
klientéw naszego klubu i nie tylko. W tym roku zorganizowaliSmy juz trzeci taki weekend w hotelu "Jano" w
Jaworzynce.

Red.: - Dla kogo jest przeznaczony taki wyjazd?

ACZ: - Dla wszystkich oséb, ktére lubie spedzac aktywnie czas na Swiezym powietrzu. W naszej ofercie znajduja sie
miedzy innymi lekcje Jogi, Pilates, Nordic Walking, treningi marszowe, biegowe. W tym roku nowoscig byta lekcja
choreoterapii oraz koncert gongéw i mis tybetanskich. To wszystko odbywato sie na Swiezym powietrzu, wiec
pogoda byta naszym sprzymierzericem. Taki wyjazd to wspaniaty okres, w trakcie ktorego nie brakuje czasu na
rozmowe i integracje z klientami klubu, ktérych jest najwiecej na takich wyjazdach. Takie rozmowy sg dla nas
instruktoréow zastrzykiem inspiracji i motywacji do dalszego rozwoju.

Red.: - Dlaczego warto pojecha¢ zWami na taki aktywny weekend?

ACZ: - Poniewaz pod okiem wykwalifikowanej kadry Strefy Zdrowia mozemy nauczy¢ sie prawidtowo oddychac,
chodzi¢, biega¢. Poprawiamy kondycje, nabierzemy energii, staniemy sie bardziej odporni na stres, a wyjscie w gory
to nie tylko relaks, ale i Swietny trening motywacyjny.

Odkftadamy na chwile ogrom waznych i mniej waznych obowigzkéw, ¢wiczymy w sposéb swiadomy, delektujemy
sie spokojem, jaki daje nam pobyt w goérach i rzeskie gorskie powietrze. Wzmacniamy sie i relaksujemy poprzez ruch
od wczesnego poranka - to niesamowite przezycie. Zawsze staramy sie uczestnikdw czyms$ zaskoczy¢,
urozmaicamy kazdy wyjazd, rozszerzamy naszg oferte. Wyjezdzamy razem, rodzinnie i tak tez spedzamy aktywnie
te 3dni. W czasie, gdy dorosli ¢wiczg, dzieci spedzajg czas na grach i zabawach.

Red.: - Co dla Pani, jako organizatora, ma najwieksze znaczenia na takim wyjezdzie?

ACZ: - Widok energetycznie i pozytywnie natadowanych ludzi, dla ktérych warto organizowac¢ aktywne dni. To
cudowne uczucie méc wstaé rano o 6:30 z grupg na trening, postawi¢ bosg stope na porannej rosie, poczuc¢ to
cudowne wschodzace storice, ktdre budzi usmiech na naszych twarzach.

Red.: - Kiedy kolejny wyjazd?

ACZ: - Zapisy w Strefie na kolejny wyjazd juz ruszyly, a odbedzie sie on poczatkiem wrzesnia. Przewidujemy jak
zawsze wiele atrakgji, a cato$¢ zwigzana bedzie z ruchem i treningiem funkcjonalnym. Osobom, ktdre nie moga sie
doczeka¢ wyjazdu z nami, zapraszamy na treningi outdoorowe do naszego klubu - szczegdly na stronie
internetowej i Facebooku.
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