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FITNESS NA SWIEZYM POWIETRZU

Juz po ditugim weekendzie, od 6 maja ruszamy w WOSIR Drzonkéw z zajeciami na sSwiezym
powietrzu. Kazdy moze odnalez¢ taka forme ruchowa, ktéra pozwoli w Naszym Osrodku,
odzyskac¢ forme sprawnosci i wewnetrznej harmonii. Aby wrocié do sprawnosci fizycznej po
dlugim okresie bezruchu, wzmocni¢ swoja odpornosé proponujemy dwa rodzaje zaje¢ dla
kazdego bez wzgledu na wiek i poziom umiejetnosci. 1. Trening dobrego samopoczucia We
wtorki i czwartki o godzinie 19.00 na placu rekreacyjnym wznawiamy treningi zdrowego
kregostupa z elementami pilatesu. Namawiamy wszystkich do skorzystania z tej formy ruchu,
ktéra uelastycznienia i rozcigga nasze ciato. W trudnym okresie pandemii stan dobrego
samopoczucia jest nam niezbedny do dalszego funkcjonowania. Systematycznie wykonywanie
opracowanych przez Josepha Pilatesa ¢wiczen, dziata jak najlepszy balsam odchudzajacy i
eliksir mtodosci w jednym. Dzieki éwiczeniom, ktére przynoszg nam widoczne korzysci, udaje
nam sie osiggna¢ wazny cel jakim jest wzmocnienie naszej odpornosci, utrzymujac ja w
réwnowadze. Na zajecia przynosimy wtasng mate i obrecz do ¢wiczen Pilates. Odpowiedni do
pogody stroj sportowy / woda. 2. Nowos¢! Zajecia "Inteligentny fitness " to: ogélnousprawniajace
éwiczenia na wolnym powietrzu, terenoterapia, treningi marszowe z wykorzystaniem naturalnego
zréznicowania uksztattowania terenu WOSIR Drzonkéw. To trening catego ciata z elementami
nordic walking. zajecia zawiera¢ bedga takze trening oddechowy, ale réwniez trening aerobowy i
oporowy, ktéry wplynie na poprawe funkcji miesni oddechowych, wzmacni funkcje miesni
szkieletowych. A co najwazniejsze wzmacnhi naszg odpornos¢ i sprawnosé¢ ogolna. Ten rodzaj
¢éwiczen, polecamy wszystkim osobom, ktére chca nauczy¢ sie techniki prawidtowego
oddychania i poprawienia jakosci zycia po dtugim okresie bezczynnosci lub chorobie , bez
wzgledu na wiek. Do treningu potrzebujemy dobrego nastawienia, checi poprawienia naszego
stanu zdrowia, sportowych butéw, swobodnego stroju do éwiczen i kijow do nordic walking.
Zapraszamy w kazdy wtorek i czwartek o godz.18.00 - 18.50 na plac rekreacyjny w Drzonkowie.
Warunkiem zaje¢ na swiezym powietrzu jest pogoda. W razie deszczu zajecia sa odwotane.
Wejscie po wykupieniu wejscia jednorazowego w kasie ptywalni olimpijskiej 50 m lub na karnety
fitness na sali, ktore zostang aktywowane wraz z uruchomieniem ustugi. Zapisy i wiecej
informacji u doswaidczonej instruktorki Grazyny Wyczatkowskiej, kom.: 509 917 799.
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