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Treningi, taniec i wspdlne spedzanie czasu - aktywny maj dla krakowskich
seniorow

2026-05-14

Maj w Krakowie uptywa pod znakiem aktywnosci, ruchu i wspdlnego spedzania czasu. W ramach kampanii
»Krakéw w formie” Zarzad Infrastruktury Sportowej zaprasza do udziatu w projekcie , Trenuj w Krakowie!”.
Obejmuje on ponad 50 bezptatnych treningow i zaje¢ sportowych. W programie znalazty sie: nordic walking,
bieganie, taniec, kajaki, rolki czy palant. Organizatorzy zadbali réwniez o specjalna oferte dla krakowskich
Seniorow.

- Projekt ,Trenuj w Krakowie!” pokazuje, ze aktywnosc¢ fizyczna moze byc¢ dostepna dla kazdego,
niezaleznie od wieku. To takze kolejny przyktad dziatan, ktore zachecajg mieszkancow do korzystania
Z miejskiej przestrzeni w sposéb aktywny i integrujacy lokalng spotecznosc. - mowi Marta
Wodynska, Petnomocniczka Prezydenta Krakowa ds. Polityki Senioralne;j.

Taniec, energia i integracja
Jedng z propozycji przygotowanych z mysla o seniorach jest projekt ,Roztahczony Senior”
organizowany we wspotpracy z Klubem Sportowym Podwawelski. To zajecia, ktére tgczg ruch, muzyke

i integracje spoteczna.

Uczestnicy bedag mogli sprébowac réznych styléw tanecznych - od klasycznych tancéw towarzyskich,
przez swing, salse i folkowe rytmy. Zajecia majg przede wszystkim dawac rados¢ i zachecac do
aktywnosci.

Zajecia odbywaja sie: 15, 22 i 29 maja | godz. 18:15 | KS Podwawelski przy ul. Komandoséw 21.

Udziat jest bezptatny. Zapisy prowadzone sg telefonicznie pod numerami: 512 192 727 | 519 116 512
oraz (12) 266 54 05, a takze e-mailowo pod adresem: podwawelski@rocknroll.pl. Mozna réwniez
zapisac sie osobiscie w recepcji klubu.

Treningi w roznych czesciach miasta
W maju kontynuowane beda réwniez specjalne treningi dla senioréw organizowane w plenerze.
Zajecia koncentrujg sie na poprawie mobilnosci, wzmacnianiu miesni oraz ¢wiczeniach wspierajgcych

prawidtowg postawe i 0gdlng sprawnosc.

Majowy harmonogram treningdéw:

16 maja, godz. 11:00 - Planty Bienczyckie
17 maja, godz. 11:00 - Park Tysiaclecia

23 maja, godz. 11:00 - Planty Biefczyckie



=“= Magiczny

=.“ Krakdéw

24 maja, godz. 11:00 - Park Tysiaclecia
30 maja, godz. 11:00 - Park Jerzmanowskich
31 maja, godz. 11:00 - sitownia pod chmurka na os. Ruczaj

W przypadku zaje¢ plenerowych nie obowigzujg wczesniejsze zapisy. UWAGA! Na treningi pilates
uczestnicy powinni zabra¢ witasne maty.

Szczegoty dotyczgce zajed, terminy oraz zapisy dostepne sg na stronie zis.krakow.pl


https://zis.krakow.pl/maj-w-ruchu-ponad-50-treningow-i-zajec-sportowych-dla-mieszkancow-krakowa?category=3&hl=pl

