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KLUB MILOSNIKOW AKTYWNEGO WYPOCZYNKU
2016-12-02

Dworek Biatopradnicki organizuje zajecia, podczas ktérych osoby 60+ dowiedza sie jak dzieki
¢wiczeniom i odzywianiu ustrzec sie dolegliwosci bélowych, poprawi¢ kondycje i nastréj oraz stac sie
sprawniejszym na co dzien. Prowadzi je Klub Mitosnikéw Aktywnego Wypoczynku - Soul Fitness.
Najblizsze spotkanie odbedzie sie 8 grudnia. Wstep bezptatny.

Nikogo nie trzeba przekonywa¢, ze ruch i dieta to kluczowe czynniki pozwalajagce zachowac
dobrg kondycje i zdrowie. Nie zawsze wiadomo jak to zrobi¢, ale.. od czego s eksperci? Oni
wtasnie podpowiedzg co ¢wiczy¢, jak zy€ i co jes¢ by byc po prostu zdrowszym i bardziej
sprawnym po szescdziesigtce. Kazde spotkanie sktada sie z czesSci teoretycznej i praktyczne;j.
Konieczny wygodny stré;j!

Harmonogram zajec:

8 grudnia

godz. 11.00 - 12.30

Wyktad: , Aktywnos¢ w wieku starszym”
Zajecia fitness - Mental Body

5 stycznia

godz. 09.30 - 10.30

Wyktad: ,Jak dba¢ o kregostup”
Zajecia fitness - Zdrowy kregostup

16 lutego

godz. 09.30 - 10.30

Wyktad: ,Rola stretchingu i rozciggania”
Zajecia - Pilates

2 marca

godz. 11.00 - 12.30

Wyktad: ,,Odzywianie w wieku starszym pod kgtem odchudzajgcym
Zajecia fitness - Cwiczenia wzmacniajace

n

6 kwietnia

godz. 11.00 - 12.30
Wyktad: ,Zdrowe odzywianie”
Zajecia fitness - Stretching

Wiecej informacii:
http://soulfitness.wixsite.com/soulfitness2
https://www.facebook.com/soulfitness.krakow/?fref=ts
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