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BodyART- poez1aruchu
KamilaOsostowicz
_ Zauważytamw ofercie kilku
fitnessów we Wrocławiu, m.in.
P ani szkoĘ j o gi r ów ni e ż, inter e -
suj qcq now ość _b o dy ART. Co to
j est? Dlako go sqprzemączone te
zajęcia?

Cieszę się' że pytasz. BodyARTto
rzeczywiście stosunkowo nowa
forma. hzywędrowała do nas ze
Szwajcarii. fej autorem iest Robert
Steinbacher - uzrrany międz7na.
rodowy prezenter fitness. fego
metoda, będąca wyrrikiem wielo-
lemichdoświadueń'zdziedzny
szeroko po|ętej rekreacji rucho-
wel, bardzo szybko zdobywa
sobie zwolenników w Europie
iAmeryce.

Steinbacher, prowadząc na co
dzień zaięcia fitness i obserwując
uczestników swoich zajęć, do-
szedł do wniosku, że wspóŁ
czesnyfitness nie daje ludziom
tego, czego naprawdę potrzebują.

Zwrócił uwagę na to, że óMi-
czenia na maszynach dostęp-
nych w siłowni z iednej strony
pozwalają na poprawienie kon-

dydi ciała, aleiednocześnie od-
dzielają wysiłek fi zyczny od na-
turalnych zdo}ności ruchowych
naszego ciała. Uznał więc' że
,,człowiek musi się nauczyć, jak
przejąć odpowiedzialność za

własne ciało''. Dlatego bazując
na jodze, ółiczeniach rehabilita-
cyjnychiklasycznychtechnikach
regulacii oddechu, stworzl sy-
stem óviczeń doskonĄ dla ze-
Stresowanego człowieka XXI
wieku.

I tak powstał bodyART - tre-
ning fu nkci onalny, zapewnia ją-
cy prawidłową pracę całego cia-
ła, wzmocnienie i stabilizac|ę
wszystkich elementów włączo-
nych w ruch. Dzięki uwaznej
pruq z oddechem następuje
również uspokojenie systemu
nerwowego, a q/m sam)rm po-
zbywaniestresu.

Efekem ópiczeń jestwięc nie
tylko smuklejsza i zgrabniejsza
sylwetka, ale i wewnętrzny spo-

Ę kóiirelaks'
! PofutawąbodyART-ujestpo-
y łqczenie intensyr,rmego trenin-

gu i relaksu |ednocześnie. Pod-
miotem tej metody jest czło-
wiek jako całość psychofrzycz-
na - ciato, oddech i umysł.
A celem ćwiczeń jest przede
wszystkim odzyskanie świado-
mościwłasnegociała.


