Zatacznik nr 1 - OFERTA

STREFA WODNA

Akademia malucha

Podziat na grupy pod wzgledem wieku dzieci:

GRUPA 1 - ,RACZKI”

Zajecia przeznaczone dla rodzicow z dzieémi od 3 miesigca do 1 r.z, podczas ktdrych:

v' nauczamy rodzicdw podstawowych zajeé zasad bezpieczeristwa poruszania sie na terenie
ptywalni i nie tylko;

oswajamy maluszka ze sSrodowiskiem wodnym;

wprowadzamy pierwsze ¢wiczenia oddechowe;

uczymy dziecko samodzielnego utrzymywania sie na wodzie w pozycji pionowej lub poziomej;
wprowadzamy elementy zanurzania;

uczymy wslizgéw do wody z pozycji siadu na brzegu basenu.
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Zajecia odbywajg sie w strefie basenéw rekreacyjnych z temperaturg wody 30°C — 32°C. Rzeczy
potrzebne — pielucho majtki ( obowigzkowo), klapki, recznik, ptyn do kapieli.

Czas trwania zaje¢ — 30 minut.

Grupy maksymalnie do 7 dzieci.

GRUPA 2 —,, ZABKI”

Zajecia przeznaczone dla rodzicéw z dzie¢mi od 1 r.z. do 2 r.z., podczas ktoérych:

v' wprowadzamy zasady bezpiecznego poruszania sie przez dziecko na terenie ptywalni;

v' uczymy dziecko samodzielnego przemieszczania sie w wodzie na plecach, na brzuszku lub w
pionie, angazujac gtéwnie prace ndg;

v' wprowadzamy ¢éwiczenia umozliwiajgce dziecku wélizg do wody z pozycji siedzacej z brzegu
niecki basenu z jednoczesnym zanurzeniem gtowy pod lustro wody;

v’ uczymy dzieci réznych zabaw i zadan w pokonywaniu réznych przeszkdd.

Zajecia odbywajg sie w strefie basendéw rekreacyjnych z temperaturg wody 30° C — 32°C. Rzeczy
potrzebne — pielucho majtki ( mtodsze dzieci), stroj kapielowy, klapki, recznik, czepek, okularki do
ptywania, ptyn do kapieli.

Czas trwania zaje¢ — 30 minut.

Grupy maksymalnie do 7 dzieci.

GRUPA 3 - ,, KROKODYLKI”
Zajecia przeznaczone dla rodzicéw z dzie¢mi od 2 — 3 lat, podczas ktérych:

v' wprowadzamy wiecej éwicze ha opanowanie prawidtowej pracy nég dziecka;

v' uczymy dziecko wytrwatosci by mogto samodzielnie juz, z wykorzystaniem odpowiednich
przyrzadéw do nauki ptywania przeptynagé dowolny odcinek;

v' bawimy sie w wycigganie réznych zabawek i przedmiotéw z niewielkich gtebokosci;
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v’ gramy w rdzne zabawy grupowe;
v organizujemy mini zawody w podgrupach

Zajecia odbywajg sie w strefie basenéw rekreacyjnych z temperaturg wody 30° C — 32°C. Rzeczy
potrzebne — pielucho majtki ( mtodsze dzieci), stréj kapielowy, klapki, recznik, czepek, okularki do
ptywania, ptyn do kapieli.

Czas trwania zaje¢ — 30 minut.

Grupy maksymalnie do 7 dzieci.

GRUPA 4 — ,, DELFINKI”
Zajecia przeznaczone dla rodzicéw z dzie¢mi od 4 — 6 lat, podczas ktdrych:

v"uczymy ptywania na grzbiecie ( plecach);

nurkujemy i samodzielnie przeptywamy poszczegdlne odcinki;
ptywamy strzatkg pod wodg;

doskonalimy techniki pracy ndg;

bawimy sie i gramy wspétdziatajgc w grupach;

egzamin na karte ,, Juz ptywam”.
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Zajecia odbywajg sie w strefie basendéw rekreacyjnych z temperaturg wody 30° C — 32°C. Rzeczy
potrzebne — pielucho maijtki ( w zaleznosci od potrzeby), strdj, klapki, recznik, czepek, okularki, ptyn do
kapieli.

Czas trwania zaje¢ — 30 minut.

Grupy maksymalnie do 7 dzieci.

Nauka ptywania dla dzieci

Zajecia nauki ptywania sg przeznaczone dla dzieci od 6 lat i starszych, prowadzone sg na basenie
sportowym na wyznaczonych torach z temperaturg wody 27°C - 28°C i gtebokosci od 1,1m do 1,65m.

Grupy prowadzone sg na 2 poziomach zaawansowania pod wzgledem umiejetnosci ptywackich (gr.
poczatkujgca, gr. zaawansowana). W grupie poczatkujgcej oswajamy i przetamujemy wszelkie bariery
zwigzane z wodg oraz wspomagamy rozwaj fizyczny i emocjonalny, tak by nasi podopieczni byli zdrowi,
odwazni i samodzielni.

W grupach zaawansowanych uczymy i doskonalimy technike w dwdéch stylach ptywackich ( styl
dowolny, styl grzbietowy ).

Nauke ptywania prowadzg petni zaangazowania, wykwalifikowani i doswiadczeni instruktorzy, majacy
Swietny kontakt z dzie¢mi.

Nasi instruktorzy tworzg zgrany Team z petnym profesjonalizmem, usmiechem, i cierpliwoscia
podchodzg do realizacji swoich zadan.

Maksymalna ilos¢ dzieci w grupie — 15 oséb.

Zajecia trwajg 45 minut.
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Rzeczy potrzebne — stréj, klapki, recznik, czepek, okularki, ptyn do kapieli.
Zajecia odbywajg sie bez udziatu rodzicow/opiekunow.
Doskonalenie ptywania dla dzieci i mtodziezy

Zajecia z doskonalenia ptywania dla dzieci i mtodziezy prowadzone s3 na basenie sportowym na
wyznaczonych torach z temperaturg wody 27°C - 28°C i gtebokosci od 1,1m do 1,65m.

Cwiczenia przeznaczone dla dzieci i mtodziezy o dobrych umiejetnosciach ptywackich co najmniej
dwoma, dowolnymi stylami ptywackimi ( dowolny, grzbietowy, klasyczny, motylkowy ).

Uczymy i doskonalimy technike w czterech stylach ptywackich. Nasi instruktorzy potrafig zaszczepi¢ w
dzieciach sportowego ducha sportu, posiadajg niezbedne doswiadczenie i wiedze.

Maksymalna ilo$¢ dzieci w grupie — 15 oséb.

Czas trwania zaje¢ — 45 minut..

Rzeczy potrzebne — stréj, klapki, recznik, czepek, okularki, ptyn do kapieli.
Zajecia odbywajg sie bez udziatu rodzicoéw/opiekundw.

Nauka ptywania dla dorostych

Ptywanie to jedna z bezpieczniejszych i prozdrowotnych dyscyplin sportowych a zarazem jedna z
najprzyjemniejszych form aktywnego wypoczynku.

Zajecia w wodzie pozwalajg odcigzy¢ kregostup i stawy, wzmocni¢ miesnie, zwiekszy¢ pojemnosé ptuc
oraz odstresowac po ciezkim dniu pracy.

Zajecia prowadzone sg na basenie sportowym na wyznaczonych torach z temperaturg wody 27°C -
28°C i gtebokosci od 1,1m do 1,65m.

Zajecia s zréznicowane w zaleznosci od wyjsciowego poziomu naszych klientéw. Nawet jak nigdy nie
probowates ptywaé, nasi doswiadczeni i cierpliwi instruktorzy nauczg Cie podstaw ptywania, a jesli
znasz juz podstawy, to pomogg Ci doskonali¢ Twoje umiejetnosci ptywackie.

Maksymalna ilos¢ oséb w grupie - 15.
Czas trwania zaje¢ — 45 minut.

Rzeczy potrzebne — stréj kgpielowy, klapki, recznik, czepek, okularki, ptyn do kapieli.

STREFA FITNESS

Strefa fitness to strefa, gdzie mozna poéwiczy¢ ze znajomymi, popracowaé nad sylwetka, spali¢ zbedne
kalorie, a przede wszystkim mito spedzi¢ czas.

W naszej ofercie sg m.in.:

v’ zajecia sitowe,
taneczne,
wzmacniajace,
wytrzymatosciowe,
relaksacyjne.
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Do dyspozycji jest kilkunastoosobowa kadra doswiadczonych instruktoréw i instruktorek, dzieki ktérym
udziat w zajeciach bedzie czystg przyjemnoscia.

Strefa fitness sktada sie z trzech sal:

v sala A o powierzchni - 98,2 m2
v sala B o powierzchni - 65,8 m2
v" sala C o powierzchni - 75,9 m2
v

STREFA SItOWNI

Strefa sifowni w AquaStar jest rozmieszczona na dwdch pietrach.

Na pierwszym pietrze o powierzchni 170m2 znajdujg sie maszyny cardio (6 biezni, 4 orbitreki, schody,
2 rowery stacjonarne, Arc Trainer, Air Bike, Ergometr oraz 2 sttepery).

Dodatkowo pierwsze pietro wyposazone jest w maszyny sitowe ze stosem w ilosci 14 szt. firmy
LIFEFITNESS z linii INSIGNIA:

v'miesnie klatki piersiowej (2 szt.),

v" miesnie plecow (4 szt.),

v" mieénie ndg i posladkéw (6 szt.),miesnie naramienne (1 szt.),
v' miednie bicepséw (1 szt.).

Na pietrze znajduje sie réwniez tzw. strefa treningu funkcjonalnego, w ktérej mozna zrobic¢ rozgrzewke,
po rozciggac sie lub zrobié trening funkcjonalny. Do dyspozycji s3 drabinki, TRXy, zestaw Kettleballs,
zestaw Hantelek (1-10kg), worki butgarskie, pitki lekarskie, maty i inne akcesoria

Parter o powierzchni 140m2

Tutaj znajduje sie tzw. strefa wolnych ciezaréw, ale nie tylko. Parter wyposazony jest w maszyny
Hammer Strenght. Maszyny te wiernie odwzorowujg ruchy funkcjonalne cztowieka, dzieki czemu nasz
trening bedzie bardziej precyzyjny.

Do dyspozycji sg maszyny na:

v miesnie klatki piersiowej (3 szt.),
miesnie plecow (3 szt.),

miesnie naramiennych (1 szt.),
miesnie nog i tydek (2 szt.).
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Oprocz tego, znajdziesz tam réwniez racka, czyli tzw. klatke wielofunkcyjng, na ktérej mozina
wykonywac ¢wiczenia wielostawowe typu przysiad ze sztangg albo martwy cigg, ale rowniez podciggac
sie, wykonywac éwiczenia na klatke piersiowa.

Nie zabraknie tez zestawu hantli (1-40 kg), taweczek regulowanych (4szt.), zestawu gryfow prostych i
tamanych z obcigzeniami (15-35kg).

Na parterze znajduje sie rowniez maszyna, potocznie zwana ,bramg” zdwoma stosami i regulowanymi
uchwytami na raczki:

v" modlitewnik,
v" wolne gryfy na talerze.

taczny metraz sitowni to 310 m2.
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STREFA SAUN

STREFA SAUN o tgcznej powierzchni 163,4m2, to strefa w ktérej znajdujg sie 3 sauny:

v sauna fifiska o powierzchni 13m2 z temperaturg 90-100 st. C, z wilgotnoscig 10-13% (13-
osobowa);

v sauna parowa o powierzchni 18m2 z temperaturg 40-45 st. C, z wilgotnoscig 90-100% (11-
osobowa);

v’ biosauna o powierzchni 14,5m2 temperaturg 50-60 st. C, z wilgotnoscig 40-60% (14-
osobowa).

a takze:

v' $ciezka Kneippa;

fontanna lodowa;
prysznice wrazen;

strefa relaksu (tepidarium).
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W ramach strefy saun obiekt oferuje min:

v rytuaty saunowe;
v’ wieczory saunowe.

MASAZE

W gabinecie masazu oferowane sg ponizsze rodzaje masazy:

<

Masaz Klasyczny (60 min)

Masaz sportowy (60 min)

Masaz sportowy (30 min)

Masaz relaksacyjny (60 min)

Masaz antycellulitowy (60 min)
Drenaz limfatyczny (60 min)

Masaz plecow ( 45 min)

Masaz twarzy, szyi, dekoltu (35 min)
Masaz twarzy — Anti age (30 min)
Masaz Lomi Lomi (60/90 min)
Masaz balijski (60/90 min)

Masaz mix balijski/lomi (60/90 min)
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