
 Trening personalny

Dobierzemy Ci indywidualny program treningów, który uwzglêdni Twój stan 
zdrowia i kondycjê, predyspozycje fizyczne styl ¿ycia jak i równie¿  upodobania.

Pomo¿emy Ci wyznaczyæ realne do osi¹gniêcia cele, które bêd¹  
odzwierciedleniem Twoich ambicji i potrzeb.

Trening personalny to przede wszystkim wielop³aszczyznowe podejœcie i 
wspólna praca na czterech wzajemnie uzupe³niaj¹cych siê poziomach:
  
  1) Nastawienie mentalno - emocjonalne
  2) Æwiczenia si³owo - wytrzyma³oœciowe
  3) Diagnostyka i doradztwo ¿ywieniowe
  4) Odnowa biologiczna
  

Osobisty Doradca wesprze Ciebie monitoruj¹c postêpy, obserwuj¹c zmiany, 
wprowadzaj¹c korzystne korekty.

Niebagateln¹ rolê w osi¹gniêciu wyznaczonych celów odgrywa motywacja i 
systematycznoœæ które przy indywidualnej wspó³pracy z instruktorem s¹ du¿o 
³atwiejsze do osi¹gniêcia.

Rób to co potrzebne i niezbêdne!

w
w

w
.b

a
s
e
n
-k

o
s
c
ie

rz
y
n
a
.p

l/
s
tr

e
fa

_
fi
tn

e
s
s

tel 58 680 25 95

 TWÓJ DIETETYK

Próbowa³eœ ju¿ wielu ró¿nych diet i nadal nie widzisz  ¿adnego efektu?
Zapraszamy Ciê do AQUA Centrum gdzie kompleksowo zadbamy o Twój wygl¹d, zdrowie                  

i samopoczucie. Nie katuj swojego cia³a "dietami cud" - takie nie istniej¹ !
  

Zapraszamy na indywidualne spotkania z dietetykiem, na których:
za pomoc  profesjonalnego sprzêtu wykonamy bezinwazyjne badanie sk³adu cia³a
(okreœlenie zawartoœci bia³ka, tk. t³uszczowej, wody itp.)
poprzez wywiad ¿ywieniowy poznamy i ocenimy Twoje dotychczasowe ¿ywienie. Czêsto 
przyczyn¹  z³ego samopoczucia (bóle g³owy, ospa³oœæ, zaparcia) s¹  b³êdy  ¿ywieniowe 
z których nie zdajemy sobie sprawy.
w przystêpny sposób zachêcimy Ciê do racjonalnego ¿ywienia.
  
Jeœli borykasz siê z nadwag¹  lub oty³oœci¹ , mo¿esz w przemyœlany sposób zgubiæ zbêdne 
kilogramy bez skrajnych wyrzeczeñ.
Dieta powinna byæ dopasowana do Ciebie, potrzeb Twojego organizmu i stylu ¿ycia.

  to warunek prawid³owego 
funkcjonowania 

Twojego organizmu
  jest niew¹tpliwie jedn¹ 

z wiêkszych przyjemnoœci, 
powinno byæ smaczne

 i od¿ywcze

  Ÿle prowadzone mo¿e byæ 
przyczyn¹ wielu chorób

¯YWIENIE
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