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Itawianka pokochala pilates... od pierwszego treningu!

data aktualizacji: 2026.01.27

»W zdrowym ciele” to studio treningowe, ktore w 2025 roku swietowalo swoje 5. urodziny.
Zalozyla je ilawianka Klaudia Kolodziejczyk-Zawadzka, spelniajac tym samym swoje
marzenie o miejscu pelnym pasji, gdzie kazdy znajdzie cos dla siebie, a wzajemne wsparcie i
motywacja beda tworzy¢ atmosfere idealna do wspélnych treningow.

Zajecia grupowe dopasowane do Twoich potrzeb
Tworzac studio “W zdrowym ciele”, Klaudia nie myslata o jednej konkretnej grupie odbiorcéw.

Oferta skierowana jest do kobiet i mezczyzn w kazdym wieku, bo dzieki szerokiemu wachlarzowi
treningow, kazdy znajdzie co$ dla siebie.

W grafiku znajdziemy:

e pilates: prepilates, pilates klasyczny na macie, pilates na sprzetach,
* zajecia wzmacniajace dla seniorow: fitness 50+,

 formy prozdrowotne: zdrowy kregostup, rozciaganie i mobilnos¢,

e treningi sitowe: pump workout, strong body, misja lato 2026,



e treningi interwatowe i wzmacniajace: super spalanie, TRX&power, rozruch na weekend,
* jedyne w okolicy zajecia na biezniach mechanicznych - napedzanych silg nég: indoor walking,
indoor walking HIIT.

Niewazne, jakie masz doswiadczenie z fitnessem, tu na pewno znajdziesz cos dla siebie! A
dodatkowo, rodzinna atmosfera, ktéra panuje “W zdrowym ciele”, sprawi, ze treningi tu beda
ogromna przyjemnoscia. Nikt nikogo nie ocenia, nikt nikogo nie wysmiewa. Kazdy kiedys zaczynat i
wie, jak duza roznice robi wsparcie i motywacja - to wtasnie znajdziesz “W zdrowym ciele”!

Jedyne takie miejsce w Ilawie - pilates na sprzetach

W zdrowym ciele to nie tylko zajecia grupowe, to tez studio pilatesu. Oprocz pilatesu klasycznego na
matach mozna tu sprobowac pilatesu na sprzetach w ramach treningéw personalnych, duetéw lub
minigrup (3-5 os6b). W sali pilatesu co chwila pojawiajq sie nowe sprzety. Obecnie znajduja sie tam
dwa reformery z wiezami, spine correctory, pilatesowe krzesto wunda chair oraz beczka z drabinka,
czyli ladder barrel, ale to jeszcze nie koniec, bo marzeniem Klaudii jest w peini wyposazone miejsce,
gdzie pilates nie bedzie chwilowa moda z Instagrama, a treningiem dobrym na wszystko.

- Pilates pokochalam od pierwszych zaje¢ na macie, a
praca na sprzetach pozwolila mi poczuc¢ swoje cialo
jeszcze lepiej. Pierwsza lekcja na reformerze pokazata
mi, ze to jest droga, ktora chce is¢. Od tamtej pory, z
jednego wymarzonego reformera, przesztam do
dwdch, a pozniej do kolejnych maszyn. I to na pewno
nie koniec! - mowi.

Klaudia w pilatesie ksztatci sie u najlepszych nauczycieli w Polsce i nie tylko, bo réwniez w Hiszpanii
- niedawno odwiedzita studio pilatesu klasycznego w Barcelonie. Na swoim koncie ma m.in. szkolenia
i warsztaty w MyPilatesMethods u Marty Wawszczyk, Alter Pilates u Pauli Szyluk-Lipinskiej i Patryka
Tomaszewskiego, w hiszpanskiej szkole Pilatistic Old School Pilates u Marian Tarin i Miguela Jorge.
Oprocz tego regularnie odbywa treningi online, szkoli sie i bierze udziat w warsztatach, bo jak sama
mowi - praktyka wtasna to podstawa, a zrozumienie metody pilates wymaga wielu godzin spedzonych
na macie i sprzetach.









Jak to sie zaczetlo?

Miejsce stworzone z pasji, w ktorym kazdy znajdzie cos dla siebie - tym wlasnie jest studio
treningowe “W zdrowym ciele” prowadzone przez Klaudie Kotodziejczyk-Zawadzka. Jej mitos¢ do
szeroko pojetego fitnessu zaczeta sie w trakcie studiow we Wroctawiu. Tam szkolila sie i pracowata
w najwiekszych sieciach klubéw fitness, takich jak Calypso czy Fitness Academy.

Duze miasto to tez duze mozliwosci, a co za tym idzie, lista zrealizowanych przez nia szkolen jest
dtuga (i caly czas sie powieksza), a doswiadczenie w prowadzeniu réznego rodzaju treningéw jest
szerokie. Po studiach Klaudia wrdcita do rodzinnej Itawy i nie czekajac dtugo, rozpoczeta
prowadzenie zajeé¢. Pandemia nie pomagata, ale mimo przerw spowodowanych zamknieciami udato
sie jej zbudowac¢ cudowna spotecznos¢, z roku na rok coraz wieksza, na co najlepszym dowodem sa
zdjecia ze spotkan wigilijnych - w kadrze coraz trudniej wszystkich zmiescic! ;-)
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Sprawnosc¢ to podstawa

Dla Klaudii najcenniejsze w prowadzeniu swojego studia sa holistyczne podejscie do ruchu,
sprawno$¢ w kazdym wieku i rodzinna atmosfera, w ktdérej kazdy sie odnajdzie. Celem regularne;
aktywnosci fizycznej ma by¢ sprawnos¢ w kazdym wieku, eliminacja dolegliwosci bélowych i
poprawa kondycji - a nie tylko szesciopak na brzuchu. Wymarzona sylwetka, ktéra osiagniemy dzieki
treningom, bedzie po prostu mitym dodatkiem! ;-)

Idziemy z duchem czasu

Klaudia jako pierwsza w Itawie wprowadzila aplikacje do zapiséw na treningi. Jest to wygodne
rozwigzanie, bo telefon mamy zawsze pod reka, wiec nawet w ostatniej chwili mozemy zapisac sie
tylko jednym kliknieciem. Przejrzysty grafik, dostepnos¢ miejsc, mozliwos¢ kupna karnetow i
wejscidwek online, opisy zaje¢, zmiany i aktualizacje - to wszystko znajdziecie po zalogowaniu sie w
aplikacji Fitssey.

Od 2 lutego obowiazywaé bedzie uaktualniony grafik zaje¢ grupowych, powiekszony o nowosci:
fitness 50+, super spalanie czy misja lato 2026.

»W zdrowym ciele” - treningi dla Ciebie!

Chcesz rozpoczac przygode z éwiczeniami, ale nie wiesz, od czego zacza¢? Wracasz do ruchu po
kontuzji? A moze po ciazy lub operacji? Chcesz pozna¢ prawidtowa technike wykonywania ¢wiczen i
trenowaé efektywnie, a nie efektownie? Zapraszamy!

Adres: Aleja Jana Pawta I1 9, Itawa.

Facebook: https://www.facebook.com/wzdrowymcieleilawa
Instagram: https://www.instagram.com/w_zdrowymciele

Aplikacja do zapisow na zajecia Fitssey: https://app.fitssey.com/wzdrowymcieleilawa

Czekamy na Ciebie ,,W zdrowym ciele”!
~~galeriaspc~~11291~~

Artykut sponsorowany.
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