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AKADEMIA ZDROWEGO STYLU ZYCIA
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Stowarzyszenie PLinEU serdecznie zaprasza do udziatu w projekcie AKADEMIA ZDROWEGO STYLU ZYCIA
. Jest to kompleksowy program prozdrowotny dla oséb po 50 roku zycia.

Zapraszamy wszystkich, ktérzy chcg poprawic¢ swojg sprawnos¢ fizyczng, dowiedziec sie wiece;j
o zdrowym stylu zycia oraz wypracowac dobre nawyki, tak aby aktywnie
i w dobrym samopoczuciu przezy¢ drugg potowe swojego zycia.

Udziat w projekcie jest bezptatny.

W ramach programu zapraszamy do udziatu w zajeciach gimnastyki
profilaktyczno-usprawniajacej, ¢wiczeniach technik relaksacyjnych i zdrowia
emocjonalnego oraz warsztatach zdrowego zywienia.

AKTYWNOSC FIZYCZNA (GIMNASTYKA)

Proponujemy udziat w zajeciach ruchowych, specjalnie dostosowanych do Pahstwa wieku

i mozliwosci. Cwiczenia fizyczne pozwolg uruchomié¢ nieaktywne partie mieéni oraz wzmocnic je.
Na zajeciach pokazemy rézne kategorie ¢wiczen, sposrdod ktérych kazdy bedzie mégt wybrad
najbardziej odpowiednie dla siebie, tak aby chetnie regularnie je wykonywac.

DOBRE SAMOPOCZUCIE

Do petni dobrego samopoczucia niezbedne jest zrozumienie i poznanie siebie. W Akademii
czesc¢ zajec¢ poswiecona bedzie na nauke technik relaksacyjnych, poznanie sposobdéw wyciszenia
sie i wejrzenia w gtab siebie oraz utrzymywania réwnowagi wewnetrznej.

ZDROWE ZYWIENIE
Aby jak najdtuzej zachowac zdrowie i dobrg kondycje trzeba na biezgco dostosowywac diete do
wieku i trybu zycia. Podczas zajec z dietetykiem porozmawiamy o potrzebach zywieniowych

0s6b 50+, dowiedzg sie Panstwo, ktdore produkty dostarczajg niezbednych sktadnikow
odzywczych oraz jak komponowa¢ petnowartosciowe i smaczne positki.

Jak sie zgtosic?

Wystarczy zatelefonowac pod. nr 12 411 05 24 lub wysta¢ e-mail pod adres
akademia@plineu.org (podajgc w nim swoje imie i nazwisko, wiek, i tel. kontaktowy)

Mozna sie tez zapisac osobiscie w naszym biurze : ul. J. Kasprowicza 9a/1, codziennie w godz.
10.00-15.00

Zajecia w Akademii trwaja ok. 12 tygodni. W pierwszym tygodniu spotykamy sie
codziennie, nastepnie 2 razy w tygodniu, w godzinach popotudniowych. Zajecia
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odbywac sie beda w Krakowskim Szkolnym Osrodku Sportowym (al. Powstania
Warszawskiego 6) oraz w siedzibie Stowarzyszenia PLinEU (ul. Kasprowicza 9a/1). W
ramach programu zaplanowalismy takze zajecia w plenerze, wycieczke rekreacyjna
oraz zajecia na basenie.

Szczegoty na www.plineu.org/akademia
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