Q0@ Pee-
L 111}

L 111 1 FQ)
s

N —

m I=

=

p- |
o0

Z Portal Miasta Czeladz

Ruszamy z zajeciami dla czeladzkich seniorow!
16 stycznia 2025

kategoria:
Aktualnosci

Zajecia dla senioréw

Serdecznie zapraszamy wszystkich czeladzkich senioréw do udziatu w cyklicznych zajeciach
»Zdrowy Kregostup” oraz ,Fit Senior”, ktore poprowadzi Bartosz Brela - instruktor fitness,
zawodowy tancerz oraz zatozyciel klubu Bartez Dance-Fitness. Startujemy 17 stycznia!

Trening pn. ,Zdrowy Kregostup” skierowany do oséb, ktdére czujg béle plecéw. Zalety treningu:

= wzmacnia miesnie gtebokie, miesnie wokét kregostupa,
= redukuje stres, napiecie miesniowe i bdle plecéw,
» uczy Swiadomego wykonywania ¢wiczen.

Treningi odbywac sie beda cyklicznie w kazdy pigtek o godz. 10.00 w MOSIiR Czeladz przy ul. Sportowej 2
(parter - sala baletowa).

Fit Senior to zajecia, po ktérych kazdy poczuje sie zdecydowanie lepiej. To spokojne ¢wiczenia
wzmacniajgce prowadzone ze szczegdlng dbatoscig o technike ruchu i oddechu. Réznorodne zestawy
¢wiczen oraz doswiadczenie trenera zapewnig bezpieczenstwo ¢wiczen i skutecznie pomoga pozby¢ sie
dolegliwos$ci spowodowanych brakiem ruchu.

Zajecia odbywac sie bedg cyklicznie w kazdy pigtek o godz. 11.00 w MOSIR Czeladz przy ul. Sportowej 2
(parter - sala baletowa).

Drogi Seniorze! Na powyzsze zajecia prosimy zabrac ze sobg mate do ¢wiczen, recznik oraz wode do picia!
Serdecznie zapraszamy!

Zrédto: Wydziat Edukacji, Polityki Spotecznej i Sportu
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