Tematy zajec prowadzone przez instruktorke fitness
podczas warsztatow fotograficznych dla Kobiet
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Cwiczenia dla ciata i dobrego samopoczucia:

e Poranny jogging ze streachingiem.

e BPU - zajecia grupowe do rytmicznej muzyki (regularnie wykonywane zapewniajg
szczupty sylwetke: ptaski brzuch, jedrne posladki oraz szczupte uda).

e Balans —funkcjonalna praca w atmosferze mentalnego, skierowana na swiadomos¢
ruchu, doskonale rzezbi i ksztattuje ciato, jednoczesnie relaksujgc umyst.

e Trzy style — na poczatek krétka aerobowa rozgrzewka, nastepnie ¢wiczenia
wzmacniajgce gtéwnie rece i klatke piersiowg, nieco brzuch i grzbiet, trzecia czesé
treningu — steaching.

Wyktady potaczone z dyskusj3:

e Zbilansowana dieta dla Kobiet — zasady dobrego odzywiania sie:
v Analiza kobiecej diety na przyktadzie uczestniczek pleneru,
v Propozycja zmian dotychczasowych ztych nawykdw,
v Przyktadowy zbilansowany jadtospis,
v" 0gdlne wskazdwki dotyczgce zdrowego odzywiania.
e Jak ustali¢ wartos¢ kaloryczng poszczegdlnych positkdw dla Kobiet w zaleznosci od ich
ilosci w ciggu dnia.
e Obliczanie BMI uczestniczek pleneru.

e Rozne formy aktywnosci fizycznej kobiet oraz ich wptyw na zdrowie cztowieka.



