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Kasia Sztajnborn/Endorfina Ilawa: ,,Pomagam kobietom
poczuc swoje cialo na nowo!”

data aktualizacji: 2026.04.19

"W mojej Endorfinie nie chodzi o to, zeby by¢ najlepsza. Chodzi o to, zeby poczuc sie lepiej
w swoim ciele - a tym samym w swoim zyciu" - mowi Kasia Sztajnborn, Itawianka,
absolwentka AWF-u, trenerka i zalozycielka wyjatkowego miejsca na mapie naszego
miasta.

e Endorfina fitness dziata w [tawie juz od ponad 3 lat! W tym artykule Katarzyna Sztajnborn
opowiada nam wiecej o swojej filozofii ruchu i o podejsciu do aktywnosci, ktére promuje w
Endorfinie.

PRZESTRZEN DLA KAZDE] Z NAS

Jak przyznaje, wiasny klub stworzyta nie tylko z pasji, ale tez z potrzeby serca.



- To przestrzen, ktéora powstala z mysla o kobietach
takich jak Ty - méwi. - Od wielu lat jestem czescia
lokalnej spotecznosci. By¢ moze juz gdzies sie
minelysmy, by¢ moze znasz mnie z sali treningowej, a
moze dopiero sie poznamy.

Ruch od zawsze byt dla niej czyms wiecej niz tylko sposobem na sylwetke.

- Juz na etapie studiow na AWF-ie czulam, ze cialo to
nie narzedzie do , poprawiania”, ale przestrzen, o
ktora warto dba¢ z uwaznoscia i szacunkiem -
podkresla Kasia. - Dlatego dzis, po latach pracy jako
trenerka, patrze na aktywnosc fizyczna przede
wszystkim przez pryzmat zdrowia, mobilnosci i
dobrego samopoczucia. W mojej Endorfinie nie
chodzi o to, zeby by¢ najlepsza. Chodzi o to, zeby
poczuc sie lepiej w swoim ciele - i tym samym w
swoim zyciu.









POCZU] SWOJE CIALXO NA NOWO!

Przez lata prowadzita wiele r6znych form zajec i pracowata z setkami kobiet.

- To doswiadczenie pozwolilo mi zauwazy¢, jak
ogromna role odgrywa rozciaganie i mobilnosc - czyli
cos, co czesto odkladamy ,na pézniej” - mowi
zatozycielka "Endorfiny". - DziS to wlasnie na tym



skupiam sie najbardziej. Pomagam kobietom
odzyskac lekkos¢ ruchu, zmniejszy¢ napiecia, pozbyc¢
sie bdlu i poczuc swoje cialo na nowo.

Treningi personalne prowadzone przez Katarzyne Sztajnborn rowniez zmienily swdj kierunek i sa
bardziej sSwiadome, blizsze podejsciu medycznemu. Nie chodzi juz tylko o wyglad, ale o
funkcjonowanie na co dzien: o plecy, ktdre nie bola, o ciato, ktére wspiera, a nie ogranicza.

WSPARCIE, NIE PRESJA. KAZDA Z NAS POTRZEBUJE INDYWIDUALNEGO PODE]JSCIA

Kasia Sztajnborn to nie tylko trenerka - takze mama.

- Tak jak wiele z nas, przeszlam przez rozne etapy
zycia, ktore zmieniaja cialo, energie i sposdb
patrzenia na siebie. Znam zmeczenie, brak czasu,
momenty, w ktorych trudno postawic siebie na
pierwszym miejscu. Wiem tez, jak zmienia sie cialo
kobiety na przestrzeni lat i jak bardzo potrzebuje
wtedy wsparcia, a nie presji - podkresla.

I zapewnia:

Rozumiem zarowno cialo mamy, ktéra chce wrdcic¢ do
siebie po ciazy, kobiety, ktora przez lata odkladata
ruch ,na pdézniej”, jak i mlodej dziewczyny, ktora chce
poczuc sie dobrze w swoim ciele, ale nie do konca
wie, od czego zaczac. Kazda z nas jest w innym
miejscu i kazda zashuguje na indywidualne podejscie.



Z TANECZNA ENERGIA. POZNAJ WYJATKOWY TRENING BARRE

Wlasnie z tej drogi naturalnie narodzil sie trening BARRE. To forma, ktdra taczy delikatnosc z
intensywnoscia i pamietaj: NIE MUSISZ miec¢ tanecznej przesztosci, zeby trenowac. Trening oparty
jest na pracy z mniejszym obcigzeniem, ale wieksza liczba powtdérzen. Ruchy sa precyzyjne,
kontrolowane, czesto inspirowane baletem. To trening, ktéry wzmacnia cate ciato, modeluje
sylwetke, ale jednoczesnie nadmiernie nie obcigza stawow i jest bezpieczny dla 0sob, ktore dopiero
wracaja do aktywnosci.

BARRE jest dla kazdej z nas. Dla kobiety, ktora kiedys byta bardzo aktywna, ale zycie: dzieci, dom,
praca sprawily, ze gdzies sie zatrzymata oraz dla tej, ktora czuje, ze chce co$ zmienic, ale nie wie, od



czego zaczat. Jak najbardziej takze dla tej, ktdra juz trenuje, ale szuka czegos bardziej Swiadomego,
spokojniejszego i blizszego sobie.

Treningi BARRE odbywaja sie w poniedzialtki i czwartki o godzinie 8:30.

Przyjdz, a reszta zajmiemy sie razem... krok po kroku, w Twoim tempie.



Zapraszamy na profil Kasi Sztajnborn
oraz na profil Enforfiny,

gdzie znajdziesz peten grafik zajec.



https://www.facebook.com/share/1PHzPhoTnq/?mibextid=wwXIfr
https://www.facebook.com/share/18EcEmpAmj/?mibextid=wwXIfr

Endorfina fitness
ul. Jana III Sobieskiego 37A
14-200 Itawa
Tel. 533 844 581.

Grafik Endorfiny. Przejrzyj! Moze znajdziesz cos dla siebie? :-)
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Poniedzialtek

08:30 Barre - Kasia

17:00 Salsation - Kamila

18:00 Sexy pupa + brzuch - Wiola
19:00 Body Shape - Wiola

20:00 Pilates -Wiola

17:30 Indoor Cycling - Monika

18:30 Indoor Cycling - Madzia / 0la T.

Wtorek

17:30 Light Fitness - Madzia / 0la T.
18:30 Full Body Workout - Monika
19:45 Stepy - Monika

17:30 Indoor Cycling - Monika

18:30 Indoor Cycling - Madzia / Ola T.

FITNESS

08:30 Fit Morning - Kasia
17:00 Barre - Kasia

18:00 Pump & Burn - 0la T.
19:00 Salsation - Kamila
20:00 Stretching Flow - Kasia

19:00 Indoor Cycling - Ola T.

08:30 Barre - Kasia
09:30 Stretching - Kasia

17:00 TRX - Wiola

18:00 Body Shape - Wiola

19:00 Full Body Workout - Madzia / Monika
18:00 Indoor Cycling - Madzia / Monika

Pigtek ]
08:30 Fit Morning - Kasia

16:30 Roll & Stretch / Monika

\ 17:30 Stepy / Monika

~ 18:30 Brzuch, uda, posladki / 0la T.

17:30 Indoor Cyciing /0la T.

Sobota

09:00 Full Body Workout - 0la .
10:00 K-POP Dance (5-8 lat) - Marta
11:00 K-POP Dance (8-14 lat) - Marta

Niedziela
09:00 Indoor Cycling / Madzia, Ola T.

Artykut promocyjny.

Zrédto:
https://www.infoilawa.pl/aktualnosci/item/81514-kasia-sztajnborn-endorfina-ilawa-pomagam-kobietom-poczuc-swoje-cialo-n
a-nowo



