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Projekt 60+SENIOR SPORT powstat z myslg o seniorach powyzej szes¢dziesigtego roku
zycia, aby zapewni¢ im dlugowiecznos¢ i lepsza jakos¢ zycia.

Nasz program obejmuje 12 godzinny blok zaje¢ ruchowych, ktore realizowane sa przez
profesjonalna kadre trenerska w przyjaznej atmosferze, z wykorzystaniem innowacyjnych
metod i nowoczesnego sprzetu treningowego.

Zatozeniem programu jest przetamanie stereotypu o starosci biernej, niedoteznej i samotnej

poprzez zdrowy, aktywny styl zycia i ksztaltowanie odpowiednich nawykéw.

W ramach projektu oferujemy 3 PROGRAMY TEMATYCZNE:

1. ZDROWY KREGOSLUP

Program ¢wiczen majgcy na celu zmniejszenie bolu kregostupa, wzmocnienie ostabionych miesni oraz
zwiekszenie ruchomosci i elastycznosci kregostupa oraz stawdw obwodowych. Dzieki ¢wiczeniom
wzmocnimy miesnie brzucha, plecéw, posladkéw oraz miednicy , ktére zapewnig silne wsparcie i
prawidtowe ustawienie kregostupa. Odpowiednio dobrane ¢wiczenia zminimalizujg skutki przecigzen
narzadu ruchu, uelastycznig miesnie i zmniejszaja ich napiecie. W czasie ¢wiczen nauczymy Was réwniez
jak prawidtowo oddychac.

2. KOORDYNACJA RUCHOWA

Program ¢wiczen majgcy na celu poprawe sprawnosci motorycznej cztowieka, ktora jest podstawg zycia
codziennego. Wzmocnimy miesnie gtebokie aby poprawi¢ zdolno$¢ do utrzymania pionowej postawy ciata
lub zdolno$¢ utrzymania i przywrdcenia pionowej pozycji ciata w czasie lub po wykonaniu czynnosci
ruchowej, réznorodnosc ¢wiczen oraz sposéb ich wykonywania wptynie na reakcje nerwowo - miesniowa
co poprawi zdolnos¢ do szybkiej oceny pozyciji i ruchu ciata w przestrzeni i czasie jak rowniez zdolno$¢ do
wykonywania doktadnych i ekonomicznych ruchéw. Poprawa koordynacji ruchowej i sprawnosci umystowej,
program dla osdb zagrozonych upadkami, ktére wymagajg wsparcia kondycji psychoruchowe;j

3. OPTYMALIZACJA WAGI

Program ¢wiczen wytrzymatosciowych, ktére zwiekszg wydolno$¢ organizmu i wptyng na wage ciata,
Sciezka skierowana gtéwnie do os6b z tendencjami do nadwagi, borykajgcych sie z problemem otytosci
oraz niewydolnoscig uktadu krgzenia.

Program ten zwiekszy wytrzymato$¢ miesni i tolerancje wysitkéw podejmowanych w zyciu codziennym.
Ponadto wywotuje on pozytywne skutki metaboliczne: obniza poziom cholesterolu LDL, zwieksza poziom
cholesterolu HDL, zwigksza wrazliwo$¢ komorek na insuline, co pozytywnie wptywa na cukrzyce oraz
zwieksza gestos¢ kosci, co przeciwdziata rozwojowi osteoporozy.

Cwiczenia wytrzymatoséciowe sg to éwiczenia dynamiczne obejmujgce duze grupy mieéniowe, w trakcie
ktérych dominujg przemiany tlenowe. Program ¢éwiczen odpowiednio dobrany do grupy trenujacej. Do
¢wiczen wytrzymatosciowych nalezy réwniez: spacer, bieganie, ptywanie, jazda na rowerze, chodzenie po
schodach, bieganie na nartach.

Wybierz temat zajec:
1. zdrowy kregostup
2. optymalizacja wagi

3. koordynacja ruchowa
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Kazdy 8 TYGODNIOWY PROGRAM skfada sie¢ z:

e lgodzinnego seminarium — stanowigcego teoretyczne wprowadzenie do treningéw, podczas

ktérego eksperci zajmujgcy sie profesjonalnie badaniami lub leczeniem konkretnych
schorzen, udzielg seniorom wskazowek jak rozpoczgc trening i prowadzi¢ go w bezpieczny

sposob.

e 12stu godzin zaje¢ ruchowych — prowadzonych regularnie 2 razy w tygodniu przez okres

6c¢iu tygodni, ukierunkowanych na realizacje celéw zatozonych dla konkretnej Sciezki

tematycznej.

e 2 godzinnego warsztatu komputerowego — zaznamiajgcego uczestnikéw z aplikacjg

internetowg o nazwie Plan50+ do samodzielnego planowania wtasnej aktywnosci ruchowej

e 2 godzinnej imprezy integracyjnej — zaplanowanej jako miedzy pokoleniowa zabawa ruchowa

dla senioréow i mtodziezy wspomagajgcej seniorow podczas warsztatu komputerowego.

Oferujemy mozliwo$é udziatu w jednej z DWOCH EDYCJI dostepnych jesienig 2016 roku
Pierwsza rusza poczgtkiem wrzesnia

Druga rozpoczyna sie w potowie pazdziernika

Wybierz termin zaje¢:

05.09.2016-28.10.2016

17.10.2016-09.12.2016

Podczas obu edycji zajecia prowadzi¢ bedziemy w DWOCH LOKALIZACJACH Krakowa
W Dzielnicy Stare Miasto oraz w dzielnicy Czyzyny

Wybierz lokalizacje:

w dzielnicy Stare Miasto w Fitness Miyn

w dzielnicy Czyzyny w Avatar Centrala Ruchu

Wybierz termin zaje¢:

05.09.2016-28.10.2016

17.10.2016-09.12.2016



P

o0 o X
e o Lapraszaqjq: AVATAR MIESS

-

FITNESS § MEYN r ZOLW

Wyrdznia nas indywidualne podejscie i profesjonalizm.

Dbamy nie tylko o kondycje fizyczna senioréw, ale takze ich dobre samopoczucie.

Otaczajgc seniorow szczegolna troska budujemy ich poczucie bezpieczenstwa i pozytywne

relacje, ktére pozwalajg przetamac lek i obawy zwigzane z aktywnoScig fizyczna.

Korzysci ptynace z uczestnictwa w oferowanych zajeciach w ramach programu

60 + SENIOR SPORT:
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nabycie przez uczestnikow kompetencji oraz nawyku regularnego ¢wiczenia

dostep do manuali z instruktazem do samodzielnych ¢wiczen

nieograniczony dostep do aplikacji Plan50+ wspomagajgcej planowanie wiasnej aktywnosci

poprawa fizycznego i psychicznego stanu zdrowia

profilaktyka cukrzycy i otytosci

profilaktyka miazdzycy

profilaktyka osteoporozy i choroby zwyrodnieniowej stawéw

profilaktyka choroby Alzhaimera

poprawa ogolnego samopoczucia

lepsza koordynacja ruchowa i sprawnos¢ mézgu

wzrost pewnosci siebie

obnizenie poziomu stresu, leku, depresiji

poprawa jakosci zycia przez zachowanie niezaleznosci i samodzielnosci

aktywne uczestnictwo w zyciu spotecznym
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Szczegédly na:

(12) 634-10-81
info@fitnessmlyn.pl
www . fitnessmiyn.pl

733-434-332
kontaki@myavatar.pl
www.myavatar.pl
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