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GYERMEK USZASOKTATAS

Uszodank 20m hosszu 150cm mélység, a viz h6mérséklete 30C°. Az elmult két évtizedben tobb ezer gyermek tanult meg
nalunk Uszni. A legligyesebbek Uszo és triatlon versenyeken bizonyitottak felkésziltségliket. Néhanyan az utanpotlas
valogatott tagjaként oregbitették uszodank és Dabas hirnevét. Oktatdink testneveld tanarok és uszdoktatoi végzettséggel
rendelkeznek. A gyermekek kis 1étszamu (7-8 f6s) csoportokban tanulnak. Mindenki a képességeinek, tudasszintjének
megfelel§ litemben halad. Uszodankban lehetdség van évodas és iskolds csoportok fogadasara. A csoportok esetén, az
id6pont és a létszam fliggvényében alakitjuk ki az drainkat.

4.000 Ft/hénap heti 1 foglalkozas

7.600 Ft/hénap heti 2 foglalkozas

10.800 Ft/hénap heti 3 foglalkozas

FELNOTT USZASOKTATAS
FelnGttek oktatdsat is vallaljuk 5-6 f6s csoportokban.

1.300 Ft/f6/6ra Az érakat kedden és csiitortokon 19-20 6raig tartjuk, elézetes bejelentkezés sziikséges.
UszAs
990 Ft/f6/nap felnétt . . e - . et
780 Ft/f6/nap diak (18 éves korig) Az uszodaban elsésorban csoportok oktatds folyik, de a szabadid6szakokban lehet&ség van Uszdsra is. Hétf6t6l — péntekig 5:30

— 8:00-ig és 21:00 — 22:00-ig szabad a medence. Tovabbi aktualis id6pontokrdl telefonon tudunk tajékoztatast adni. ( 06 29

feln6tt bérlet: 8.500 Ft/10 alkalom 367-919)

diak bérlet: 7.100 Ft/10 alkalom
AQUAFITNESS (ZENES ViZl TORNA)

1.150 Ft/f6/6ra Korra, nemre valé tekintet nélkiil barki mévelheti. Azok is élvezhetik akik nem tudnak dszni.
bérlet: 10.500 Ft/10 alkalom Az aquafitness jotékony hatdsai a kovetkezdk: e a viz slirliségébdl adéddan nagy ellenalldssal végezhet6k a mozgasok, e kiméli
az izlileteket, o elGsegiti a gerinc korili izomfliz6 kialakuldsat, e javitja a vérkeringést,segiti a vénas visszadramlast,  erdsiti a

Az edzések id6pontjai: légz8 izmokat, hatékonyabbd teszi a |égzést,  javitja a sejtanyagcserét, o csdkkenti az izomtdnust, gdrcsoldd hatdsu, » segiti a
hétfo, kedd, péntek 20:00 — 21:00 relaxaciot, e csdkkenti a csontritkulas kialakuldsat, e el6segiti a narancsb6r megsziintetését.

USzO- ES TRIATLON EDZES

A Vardai Fitness Centrumban m(ikodik mar tébb mint 15 éve a Dabasi Szabadid6s SE. Az egyesiiletben Usz0 és triatlon
szakosztaly mikodik, versenyz8ink az elmult évtizedben szamos orszagos bajnoksagot és diakolimpiai bajnoksagot nyertek.
Néhanyan az utanpdtlas valogatottban képviselték egyesiiletiinket és Dabast. Tobb szdzan ismerték meg ezt a két nagyszerd
sportagat, melyek jol szolgaljak az egészséges életmdd kialakitasat. Edzéseinkre minden érdekl6dét szeretettel varunk.
ElGzetes bejelentkezés és allapot felmérés sziikséges. Az edzés csak egyesiileti tagoknak (Dabasi SZSE), bérlettel vehet6
igénybe.
FINN SZAUNA
1.400 Ft/1f6/6ra 2.400 Ft/2f6/6ra
3.100 Ft/3f6/6ra 3.600 Ft/4f6/6ra
bérlet: 5.900 Ft (5 x 16ra)
10.500 Ft (10 x 1 6ra)
ALLO ES FEKVO SZOLARIUM
350 Ft/5 perc 660 Ft/10 perc
950 Ft/15 perc 1.200 Ft/20 perc A szolariumok az Eurépai Unids el6irasoknak megfeleld, korszer( csévekkel felszereltek a biztonsagos, de hatékony
(TS HE LN RS IR DBER TIdd] szolariumozés érdekében. Fekvé szolariumunk légkondicionalt, igy a napozas alatt kellemesen pihenhet, relaxalhat.
5.800 Ft (20 x 5 perc)
KONDICIONALO TEREM

Egyidejlileg 4 f6 hasznalhatja a szaunat melyhez kellemes pihen6tér és hideg vizes meriil6 medence tartozik. El6zetes
bejelentkezéssel vehet6 igénybe. Az adott id6szakban a bejelentetteken kiviil a szaunat mas nem hasznalhatja. Vendégeink
zavartalan pihenése biztositott. Ha a szaunazaskor szabad az Uszdmedence, téritésmentesen hasznalhato.

740 Ft/f6/nap feln6tt Termiinkben a f6bb izomcsoportok edzésére alkalmas gépek és tobb szaz kg szabad suly varja a mozogni vagyokat. Kardié

620 Ft/f6/nap IEL QU T YT Il termiinkben futépadok, |épcs6z6, teremkerékpar, all vendégeink rendelkezésére. Az edz6terem légkondiciondlt. Igény esetén

felnétt bérlet: 6.850 Ft/10 alkalom szakképzett edz0 segiti vendégeinket, ingyenesen készitjik el a személyre szabott edzéstervet és segitlink a gépek

diak bérlet: 6.200 Ft/10 alkalom hasznalatanak megismerésében. A bérletet az id6tartama alatt id6korldtozas nélkiil hasznalhaté (A bérlet nem atruhdazhato).
TORNATEREM

bérleti dij: Tornatermiink 60 négyzetméteres (12m x 5m), Korszer(i sportburkolattal ellatott. Egyik oldaldan 10m x 1,6m-es tiikorfelilet

1.350 Ft/é6ra taldlhato. A tornateremben tartott foglalkozasaink:

alakformalé aerobik ( +36 29 367 919) , stepaerobik ( +36 29 367 919)
A tornatermi foglalkozdsokrdl a feltlintetett telefonszamokon lehet érdeklédni.

NYARI USZONAPKOZI

A nydri szlinetben Uszé napkozit szerveziink 6-12 éves gyermekeknek a Vardai Fitness Centrumban.
A tabor programja:

- napi 2 alkalommal Uszas (délel6tt oktatds, délutan jatékos foglalkozas )

- kézmlves foglalkozas

- sportjatékok (foci, kosarlabda, asztalitenisz, ...)

- tdrsasjatékok, vetélkedé ...

A napkozi reggel 9 6ratdl 16 6rdig tart. A gyermekek ebédet és uzsonnat kapnak.

A tdbor varhaté koltségérdl majustdl lehet érdeklédni a recepcion.

Informacio: Vardai Fitness Centrum Dabas D. Szabé Karoly u. 11. (Telefon: 29/ 367 — 919)

Az uszoda és kondi bérlettel rendelkez6k kedvezményesen hasznalhatjak a szolariumot!
. A kedvezmény mértékérél érdeklddj a recepcion.
KE DVEZM E NYE K A szaundzok, ha szabad a medence a kondi bérlettel rendelkez6k szombaton 15:00-20:00-ig ingyen
hasznalhatjak az uszodat.

Ha harom testvér egyidejlileg valt iszébérletet, akkor 10 % kedvezmény vehet6 igénybe.



