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Aktywna Strefa Kobiet to
miejsce tworzone gtdwnie z
mysla o Paniach. Jest to klub
prozdrowotny, ktory stawia
na uprawianie sportu w przy-
tulnej i nastrojowej atmosfe-
rze. W ofercie znajduja si¢
zajecia ruchowe dla kazdej
grupy wiekowej. Dla Pan po
60 roku zycia utozony zostat
cykl zaje¢ ,,Senior — fit”. Jest
to gimnastyka przy spokoj-
nej muzyce. faczy ona ce-
chy rehabilitacji i fitness z
uwzglednieniem profilakty-
ki choréb wieku dojrzatego,
takich jak: osteoporoza, cu-
krzyca, choroby reumatycz-
ne i zwyrodnieniowe, uktadu
krazenia i inne. Program 40+
to zajecia dla kobiet po 40
roku zycia (ale takze
mitodszych), ktérych

sylwetka i kondycja

zostawia duzo do

zyczenia. ,,Zajecia

trwaja petna godzi-
ng zegarowa.

Forma prowadzenia to: roz-
grzewka na pitkach przy muzy-
ce reggae, ok.15-20min.Po roz-
grzewce nastepuje seria ¢wiczen
wzmacniajacych newralgiczne
czesci ciala kobiety, czyli ra-
miona, plecy, brzuch i posladki,
0k.25-30 min. Cwiczenia dosto-
sowane sg do poziomu grupy.
Serie sg krotkie, a w przerwach
wykonywane sa ¢wiczenia roz-
ciggajace badz oddechowe. Na
ostatnie 15 minut zaje¢ mita
niespodzianka dla ciata i umy-
stu. Serdecznie zapraszam!”-
mowi Instruktorka zaje¢ fitness
Edyta Gusztal. Trwajg rowniez
zapisy na stretching, joge, gim-
nastyke antycellulitowg i wiele
innych. Jednak Aktywna Strefa
Kobiet to co$ wiecej niz fitness
i gimnastyka. W ofercie znaj-
duje si¢ bogata oferta
masazy, kurs samo-
obrony, szkota ro-
dzenia oraz pro-
gram ,,Zdrowa
mama”. Sa-
moobrona ko-

biet powsta-
fla z mysla o
o= Paniach,  ktore

chca naby¢ umiejetno-
sci obrony w sytu-
acjach zagroze-

nia. Ma im to
pomdc czué
si¢ pewniej i
wyjs¢ cato

z opresji.
Ponadto

kurs  sa-
moobrony

dla kobiet

jest  do-
skonatym
sposobem na
aktywne spe-
dzanie  czasu.
Prowadzacy ucza
kursantki jak reago-
waé w niebezpiecznych
sytuacjach, a takze jak rozwia-
zywac konflikty poprzez fizycz-
na i stowna samoobrone. Ak-
tywna Strefa Kobiet wychodzi
rowniez naprzeciw potrzebom
przysztych rodzicow tworzac
szkote rodzenia. Szkofa rodze-
nia Pani Marty pomoze przygo-
towa¢ si¢ zaréwno do porodu,
jak i do przywitania Waszego
dziecka po drugiej stronie brzu-
cha. Natomiast dla szczgsliwych
mam Aktywna Strefa Kobiet
przygotowata zajecia pod ha-
stem ,,Zdrowa mama”. Na tych
zajeciach ,,$wiezo upieczone”
mamy ¢wicza ze swoimi po-
ciechami. ,,Zapisywa¢ moga Sie
wszystkie panie, ktérych dzieci
ukonczyly szosty tydzien zycia.
Jest to idealna oferta dla kobiet,
ktére pragng odzyska¢ kondy-
Cje po ciazy, ale zaniechaty ¢wi-
czen, poniewaz nie chciaty lub
nie miaty z kim zostawi¢ malen-
stwa. U nas nie trzeba z niczego
rezygnowa¢. Mama przychodzi
z dzieckiem do Aktywnej Stre-

Aktywne kobiety NA START!

Dla wszystkich aktywnych Pan, ktore nie moga znalez¢ sobie miejsca w sie-
ciowych klubach fitness lub zwyczajnie wyzej cenig sobie kameralnos¢ nad
zattoczone sale, powstaje w Gdyni Aktywna Strefa Kobiet.

uwaga
konkurs!

Do wygrania trzy podwadjne zapro-
szenia do Aktywnej Strefy Kobiet.

Wygraj dla siebie i przyjaciotki wstep na dowolne zajgcia
ruchowe lub czesciowy masaz klasyczny do wyboru!!!
Wymien trzy ustugi znajdujgce si¢ w ofercie
Aktywnej Strefy Kobiet.

Prawidtowe odpowiedzi prosimy przesyta¢ do
1 lutego 2011 na adres konkurs@expressy.
pl wpisujac w temacie ASK.Ogtoszenie
zZwycigzczyn w nastgpnym numerze
Expressu, czyli 3 lutego.

wiecej niz zwykty klub fitness.
Tu stawia sie nie tylko na profe-
sjonalizm, ale i na mita atmos-
fere. W bogatej ofercie kazda z
Pan znajdzie cos dla siebie lub
moze poprosic¢ instruktora o po-
moc, aby dowiedziec sie, ktory z
programéw ¢wiczeniowych be-
dzie dla niej najlepszy. Podaruj
sobie odrobine czasu dla swo-
jego zdrowia, urody i dobrego
samopoczucia. W tym miejscu
kazda kobieta ma sie czu¢ wy-
jatkowo-po to Aktywna Strefa
Kobiet zostata stworzona.

26 i 27 lutego klub ma swoje
Dni Otwarte. W tych dniach
od 10.00 do 18.30 sa prowa-
dzone bezplatne zajecia jogi,
strechingu, salsy i gimnastyki
— zapisy trwaja! W programie
rowniez pokaz samoobrony
i prezentacja szkoly rodze-
nia. Wszelkie informacje oraz
pelna oferta Aktywnej Strefy
Kobiet znajduje si¢ na www.
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oferujemy w sprzedazy:

(4 fy i ¢wiczy razem z nim”- mowi  aktywnastrefakobiet.pl — Ser-
wiasciciel Klubu Maciej Szulc.  decznie Zapraszamy!!!
Aktywna Strefa Kobiet to cos
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BARTNIK ZUROMINSKI

Mistrz Pszczelarski

Roman Stachyra

tel.:502-404-318

bartnikzurominski@op.pl

- produkty pszczele najwyzszej jakosci

- miody odmianowe

- kosmetyki naturalne na bazie produktdéw pszczelich

- swiece woskowe
- apiterapia

- pierzga z propolisem w miodzie spadziowym
- miod spadziowy: - z propalisem
- Z pylkiem kwiatowym i propolisem

Zapraszamy do Hali OLIWIA w dniach 4-6 lutego

Peelingi chemiczne

Peelingi to zabiegi, ktérych dziatanie polega na
ztuszczaniu naskorka. Okres jesienno-zimowy
sprzyja wykonywaniu takich zabiegow.

Glghokos¢ dziatania pe-
elingéw zalezy od: steze-
nia kwasu, czasu na jaki
go aplikujemy, ilosci pre-
paratbw w zaleznosci od
powierzchni poddanej za-
biegowi, a takze wspotdzia-
fania z innymi preparatami
oraz stanu i rodzaju skory.
Do najczesciej stosowanych
kwasow nalezy kwas gliko-
lowy (AHA). Kwas AHA
wystepuje w winogronach,
jabtkach, trzcinie cukrowe;j.
Zaletg jego jest fatwosc pe-
netracji warstwy rogowej.
Poza ztuszczeniem pobu-
dza odnowg komorkowa
przez zwigkszenie syntezy
kolagenu i elastyny. Popra-
wia nawilzenie naskarka,
wygladza i rozjasnia skare.
Zabiegi nalezy powtarza¢
co dwa tygodnie od 3 — 6
zabiegow. Peelingi stosuje-
my w celu: odmiadzania,
likwidacji przebarwien, w
tradziku, w zaburzeniach
rogowacenie, bliznach,
zmarszczkach i ogolnej re-
witalizacji skory.

Kwas migdatowy — zrodtem
tego cennego kwasu sa mig-
daty, morele i wisnie. Wy-
kazuje on silne wiasciwosci
przeciwbakteryjne, ma duza
fatwos¢ przenikania przez
skore i fagodnie ziuszcza
naskorek. Duzg zaletg kwa-

su migdatowego jest to, ze
nie powoduje nadwrazliwo-
sci na ultrafiolet, dlatego za-
biegi z jego uzyciem moga
by¢ wykonywane przez
caly rok. Peelingi wykonu-
jemy w serii 3-6 zabiegow
co 10-14 dni. Wskazaniami
do zabiegow sa: przebar-
wienia, zaskorniki, tradzik,
Iojotok, rozszerzone pory,
fotostarzenie oraz skton-
nos¢ do wypryskow.

W Centrum Zdrowia i Uro-
dy w Redzie stosujemy
techniki faczone np.: pe-
eling kawitacyjny z mig-
datowym i naswietleniem
waskopasmowym $wiattem
niebieskim majacym silne
dziatanie  antybakteryjne,
przeciwzapalne i uspokaja-
jace. Po peelingu skére za-
bezpieczamy preparatami,
ktére wytwarzajg rodzaj
btony  chroniacej przed
czynnikami  atmosferycz-
nymi, zanieczyszczeniami
oraz utrata wody z gieb-
szych warstw. Potaczenie
zabiegbw ztuszczajacych z
nowoczesng technika sta-
Je sie dzisiaj koniecznoscia
ze wzgledu na bezpieczen-
stwo, efektywnos¢ oraz za-
dowolenie klientow.
Mgr. Marianna Czarna
Centrum Zdrowia
i Urody w Redzie
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AROMATERAPIA
ASTROLOGIA

AURA
BIOENERGOTERAPIA
CHIROMANCJA

HIPNOZA

HOMEOQPATIA
HOROSKOPY
MEDYCYNA NATURALNA

Baltyckie Spotkania i Targi

Hala Olivia
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PARAPSYCHOLOGIA
PSYCHOTRONIKA
RADIESTEZJA
REFLEKSOTERAPIA
TELEPATIA
UFOLOGIA
PREKOGNICJA
WYDAWNICTWA
ZIOLA

www.monikadymecka.eu

Bilety do nabycia w kasie Targéw w cenie:

6 zt - ulgowy
7 2t - normalny
nr tel: 601 61 55 49




