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Aktywna Strefa Kobiet to 
miejsce tworzone głównie z 
myślą o Paniach. Jest to klub 
prozdrowotny, który stawia 
na uprawianie sportu w przy-
tulnej i nastrojowej atmosfe-
rze. W ofercie znajdują się 
zajęcia ruchowe dla każdej 
grupy wiekowej.  Dla Pań po 
60 roku życia ułożony został 
cykl zajęć „Senior – fi t”. Jest 
to gimnastyka przy spokoj-
nej muzyce. Łączy ona ce-
chy rehabilitacji i fi tness z 
uwzględnieniem profi lakty-
ki chorób wieku dojrzałego, 
takich jak: osteoporoza, cu-
krzyca, choroby reumatycz-
ne i zwyrodnieniowe, układu 
krążenia i inne. Program 40+ 
to zajęcia dla kobiet po 40 
roku życia (ale także 
młodszych), których 
sylwetka i kondycja 
zostawia dużo do 
życzenia. „Zajęcia 
trwają pełną godzi-
nę zegarową. 

Aktywne kobiety NA START!
Dla wszystkich aktywnych Pań, które nie mogą znaleźć sobie miejsca w sie-
ciowych klubach fi tness lub zwyczajnie wyżej cenią sobie kameralność nad 
zatłoczone sale, powstaje w Gdyni Aktywna Strefa Kobiet.  

zdrowie i uroda
tel. 58 736 33 22, redakcja@expressgdynski.pl

ZGŁOŚ TEMAT DO ZDROWIA I URODY

Forma prowadzenia to: roz-
grzewka na piłkach przy muzy-
ce reggae, ok.15-20min.Po roz-
grzewce następuje seria ćwiczeń 
wzmacniających newralgiczne 
części ciała kobiety, czyli ra-
miona, plecy, brzuch i pośladki, 
ok.25-30 min. Ćwiczenia dosto-
sowane są do poziomu grupy. 
Serie są krótkie, a w przerwach 
wykonywane są ćwiczenia roz-
ciągające bądź oddechowe. Na 
ostatnie 15 minut zajęć miła 
niespodzianka dla ciała i umy-
słu. Serdecznie zapraszam!”-
mówi Instruktorka zajęć fi tness 
Edyta Gusztal. Trwają również 
zapisy na stretching, jogę, gim-
nastykę antycellulitową i wiele 
innych. Jednak Aktywna Strefa 
Kobiet to coś więcej niż fi tness 
i gimnastyka. W ofercie znaj-

duje się bogata oferta 
masaży, kurs samo-

obrony, szkoła ro-
dzenia oraz pro-
gram „Zdrowa 
mama”. Sa-
moobrona ko-
biet powsta-
ła z myślą o 

Paniach, które 

chcą nabyć umiejętno-
ści obrony w sytu-
acjach zagroże-
nia. Ma im to 
pomóc czuć 
się pewniej i 
wyjść cało 
z opresji. 
P o n a d t o 
kurs sa-
moobrony 
dla kobiet 
jest do-
skona łym 
sposobem na 
aktywne spę-
dzanie czasu. 
Prowadzący uczą 
kursantki jak reago-
wać w niebezpiecznych 
sytuacjach, a także jak rozwią-
zywać konfl ikty poprzez fi zycz-
ną i słowną samoobronę. Ak-
tywna Strefa Kobiet wychodzi 
również naprzeciw potrzebom 
przyszłych rodziców tworząc 
szkołę rodzenia. Szkoła rodze-
nia Pani Marty pomoże przygo-
tować się zarówno do porodu, 
jak i do przywitania Waszego 
dziecka po drugiej stronie brzu-
cha. Natomiast dla szczęśliwych 
mam Aktywna Strefa Kobiet 
przygotowała zajęcia pod ha-
słem „Zdrowa mama”. Na tych 
zajęciach „świeżo upieczone” 
mamy ćwiczą ze swoimi po-
ciechami. „Zapisywać mogą się 
wszystkie panie, których dzieci 
ukończyły szósty tydzień życia. 
Jest to idealna oferta dla kobiet, 
które pragną odzyskać kondy-
cję po ciąży, ale zaniechały ćwi-
czeń, ponieważ nie chciały lub 
nie miały z kim zostawić maleń-
stwa. U nas nie trzeba z niczego 
rezygnować. Mama przychodzi 
z dzieckiem do Aktywnej Stre-
fy i ćwiczy razem z nim”- mówi 
właściciel Klubu Maciej Szulc. 
Aktywna Strefa Kobiet to coś 

więcej niż zwykły klub fi tness. 
Tu stawia się nie tylko na profe-
sjonalizm, ale i na miłą atmos-
ferę. W bogatej ofercie każda z 
Pań znajdzie coś dla siebie lub 
może poprosić instruktora o po-
moc, aby dowiedzieć się, który z 
programów ćwiczeniowych bę-
dzie dla niej najlepszy. Podaruj 
sobie odrobinę czasu dla swo-
jego zdrowia, urody i dobrego 
samopoczucia. W tym miejscu 
każda kobieta ma się czuć wy-
jątkowo-po to Aktywna Strefa 
Kobiet została stworzona.

26 i 27 lutego klub ma swoje 
Dni Otwarte. W tych dniach 
od 10.00 do 18.30 są prowa-
dzone bezpłatne zajęcia jogi, 
strechingu, salsy i gimnastyki 
– zapisy trwają! W programie 
również pokaz samoobrony 
i prezentacja szkoły rodze-
nia. Wszelkie informację oraz 
pełna oferta Aktywnej Strefy 
Kobiet znajduje się na www.
aktywnastrefakobiet.pl – Ser-
decznie Zapraszamy!!!

Beata Stanałowska
b.stanalowska@expresspowiatu.pl

Głębokość działania pe-
elingów zależy od: stęże-
nia kwasu, czasu na jaki 
go aplikujemy, ilości pre-
paratów w zależności od 
powierzchni poddanej za-
biegowi, a także współdzia-
łania z innymi preparatami 
oraz stanu i rodzaju skóry. 
Do najczęściej stosowanych 
kwasów należy kwas gliko-
lowy (AHA). Kwas AHA 
występuje w winogronach, 
jabłkach, trzcinie cukrowej. 
Zaletą jego jest łatwość pe-
netracji warstwy rogowej. 
Poza złuszczeniem pobu-
dza odnowę komórkową 
przez zwiększenie syntezy 
kolagenu i elastyny. Popra-
wia nawilżenie naskórka, 
wygładza i rozjaśnia skórę. 
Zabiegi należy powtarzać 
co dwa tygodnie od 3 – 6 
zabiegów. Peelingi stosuje-
my w celu: odmładzania, 
likwidacji przebarwień, w 
trądziku, w zaburzeniach 
rogowacenie, bliznach, 
zmarszczkach i ogólnej re-
witalizacji skóry.

Kwas migdałowy – źródłem 
tego cennego kwasu są mig-
dały, morele i wiśnie. Wy-
kazuje on silne właściwości 
przeciwbakteryjne, ma dużą 
łatwość przenikania przez 
skórę i łagodnie złuszcza 
naskórek. Dużą zaletą kwa-

su migdałowego jest to, że 
nie powoduje nadwrażliwo-
ści na ultrafi olet, dlatego za-
biegi z jego użyciem mogą 
być wykonywane przez 
cały rok. Peelingi wykonu-
jemy w serii 3-6 zabiegów 
co 10-14 dni. Wskazaniami 
do zabiegów są: przebar-
wienia, zaskórniki, trądzik, 
łojotok, rozszerzone pory, 
fotostarzenie oraz skłon-
ność do wyprysków.

W Centrum Zdrowia i Uro-
dy w Redzie stosujemy 
techniki łączone np.: pe-
eling kawitacyjny z mig-
dałowym i naświetleniem 
wąskopasmowym światłem 
niebieskim mającym silne 
działanie antybakteryjne, 
przeciwzapalne i uspokaja-
jące. Po peelingu skórę za-
bezpieczamy preparatami, 
które wytwarzają rodzaj 
błony chroniącej przed 
czynnikami atmosferycz-
nymi, zanieczyszczeniami 
oraz utratą wody z głęb-
szych warstw. Połączenie 
zabiegów złuszczających z 
nowoczesną techniką sta-
je się dzisiaj koniecznością 
ze względu na bezpieczeń-
stwo, efektywność oraz za-
dowolenie klientów.

Mgr. Marianna Czarna
Centrum Zdrowia 
i Urody w Redzie

Peelingi chemiczne
Peelingi to zabiegi, których działanie polega na 
złuszczaniu naskórka. Okres jesienno-zimowy 
sprzyja wykonywaniu takich zabiegów. 
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konkurs!
Do wygrania trzy podwójne zapro-
szenia do Aktywnej Strefy Kobiet.

Wygraj dla siebie i przyjaciółki wstęp na dowolne zajęcia 
ruchowe lub częściowy masaż klasyczny do wyboru!!! 

Wymień trzy usługi znajdujące się w ofercie 
Aktywnej Strefy Kobiet. 

Prawidłowe odpowiedzi prosimy przesyłać do 
1 lutego 2011 na adres konkurs@expressy.

pl wpisując w temacie ASK.Ogłoszenie 
zwyciężczyń w następnym numerze 

Expressu, czyli 3 lutego.


