Rekreacidés szolgaltatasok:

Vegye igénybe fitness terminket, 6szi, akcios aron!

A terem hasznalata 500 Ft/alkalom.

Az egészséges élet fenntartasanak elengedhetetlen része a rendszeres testmozgas,
a megfelel6 alloképesség és izomer6 kialakitasahoz, mely a mindennapi életlink

egyik elengedhetetlen feltétele.

Kardiogépek: Azok az edz6gépek, melyekkel fé6ként a sziv- és érrendszer
teljesit6képessegét novelhetjik, melynek pozitiv hatasa van a vérnyomasra, az
anyagcsereére, a zsirégetésre és a stressz csokkentésére. A gépek eronléti

komponensekkel is rendelkeznek.

Az emberi mozgas legalapvetébb, legtermészetesebb
formaja a jaras, ill. futds. A futépad az egész test hatékony atmozgatasat teszi
lehetdévé, tovabba erdsiti a far- és labizmokat. Léteznek mechanikus és elektromos
futépadok. Az el6bbieket a futd gorduld mozdulata hajtja meg, és csak feltételesen
teszik lehetbvé a természetes jaré-, ill. futdbmozgast. Utdbbiakban egy beépitett,

elektromos motor talalhatd, és az egyedi igényeknek megfeleléen allithato.

Fontos: mindig jé mindéségu futdcipbt viseljen!
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ySzobakerékpér: kiméli az izlleteket, optimalis erénléti edzés,

kivaléan alkalmas a far- és labizmok er6sitésére.

Az evez6padon az el6bbieken tul még a kar-, vall-
és hatizmok is erdsitheték. A sok megmozgatott izomcsoportnak kdészonhetéen ezzel

a géppel égethetd el a legtobb kaldria.



A crosstrainer egyesiti magaban a szobakerékpar, a
futdépad és az evezdpad tulajdonsagait, ezzel a legsokoldalubb kardiogépnek
mondhatd. A siklo, elliptikus mozdulatnak kdszonhetéen a crosstrainer még az
izUleteket is kiméli. Mivel tobb izomcsoport aktiv, mint példaul a szobakerékpar
esetében, tobb kaldriat is égetlnk el. Ahhoz, hogy minden kardiogépen pontosan
ellendrizhetd legyen az edzés menete, ajanlott a pulzusméré hasznalata. A
csucsminéségi kardiogépek hasznalata soran mellhevedert is kell viselni (gyakran
mar a géppel egyutt szallitjak), mely segitségével a gépbe beépitett vevbegységgel
megjelenithet6 a pulzusszam.
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