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Centrum Aktywnosci Seniorow LEMON
adres - Lemon Fitness, ul. Ludwinowska 11/p-1 30-331 Krakow,
dzielnica D¢bniki
kontakt — tel. 733 999 785

e-mail caslemon2@gmail.com

CAS LEMON z siedziba przy ul. Ludwinowskiej 11 w zwiazku z pandemia

koronowirusa jest nieczynny do odwolania.

Harmonogram zaje¢¢ stalych ONLINE (transmisja w Internecie)- 4 maja 2020

OBOWIAZUJE OD 11 MAJA 2020

dzien godzina rodzaj zajeé uwagi

8:00-8:45 Zajgcia gimnastyczne Gimnastyka catego ciata —
zajecia wzmacniajace
wszystkie grupy migsniowe.
Do ¢wiczen potrzebny
recznik, woda do picia,
butelka wody 0,51 jako
obcigzenie.
11.05 — nie odbytly sie¢ z
przyczyn technicznych

poniedziatek

17:00-17:45 Zajecia taneczne Zajecia ruchowe, na stojaco
przy muzyce z réznych stron
swiata. Podstawowe kroki
taneczne.
11.05 — nie odbytly sie¢ z
przyczyn technicznych

8:00-8:45 Zdrowy Kreggostup Zajecia majace na celu
wzmocnienie migs$ni
wtorek przykre;gos'kupowych oraz
zwigkszenie mobilnosci.
Do ¢wiczen potrzebny
recznik, woda do picia.

17:00-17:45 Zajgcia gimnastyczne Gimnastyka catego ciata —
zajgcia wzmacniajgce
wtorek wszystkie grupy migsniowe.
Do ¢wiczen potrzebny
recznik, woda do picia,
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butelka wody 0,51 jako
obcigzenie.

8:00-8:45 Zajecia taneczne Zajecia ruchowe, na stojaco
przy muzyce z roznych stron
$wiata. Podstawowe kroki
taneczne.

17:00-17:45 Zajecia gimnastyczne Gimnastyka catego ciata —
Sroda zajecia wzmacniajgce
wszystkie grupy migsniowe.
Do ¢wiczen potrzebny
recznik, woda do picia,
butelka wody 0,51 jako
obcigzenie.

8:00-8:45 Rehabilitacja grupowa Zajgcia majace na celu

zwigkszenie ruchomosci w
stawach z elementami

treningu funkcjonalnego.

Do ¢wiczen potrzebny
recznik, woda do picia,
butelka wody 0,51 jako

czwartek obciazenie.

17:00-17:45 Zajecia gimnastyczne Gimnastyka catego ciata —
zajecia wzmacniajace
wszystkie grupy migsniowe.
Do ¢wiczen potrzebny
recznik, woda do picia,
butelka wody 0,51 jako
obcigzenie.

8:00-8:45 Zajgcia gimnastyczne Gimnastyka catego ciata —
zajgcia wzmacniajgce
wszystkie grupy migsniowe.
Do ¢wiczen potrzebny
recznik, woda do picia,
butelka wody 0,51 jako
piatek obciazenie.

17:00-17:45 Zdrowy Kregostup Zajecia majace na celu
wzmocnienie migsni
przykregostupowych oraz
zwigkszenie mobilnosci.
Do ¢wiczen potrzebny
recznik, woda do picia.

Wszystkie zajecia zostang udostepnione seniorom poprzez serwis facebook.pl w
grupie:
Senior w Krakowie ( https://www.facebook.com/groups/2038689686271089/)
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