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Joga i Pilates wracaja do krakowskich parkow

2026-05-30

Po sukcesie ubiegtorocznej edycji, cykl bezptatnych treningéw CWICZ W ZIELENI ponownie zawita do
krakowskich parkow. Przez cate lato, od czerwca do konca sierpnia, mieszkancy beda mogli uczestniczyé¢ w
zajeciach jogi i pilatesu prowadzonych przez wykwalifikowanych instruktoréw.

To doskonata okazja, aby zadbac¢ o zdrowie, poprawi¢ samopoczucie i spedzi¢ czas wsréd zieleni. Co
wazne, udziat w zajeciach jest catkowicie bezptatny i nie wymaga wczesniejszych zapiséw.
Wspdétorganizatorem akcji jest Zarzad Zieleni Miejskiej w Krakowie.

Gdzie i kiedy odbywaja sie zajecia?

Joga w Parku im. Henryka Jordana
Zajecia odbywaja sie w kazdy wtorek o godz. 17.30. Poprowadzi je Wiktoria Ciozak.
Terminy:

e czerwiec: 2, 9, 16, 23 i 30 czerwca,

e lipiec: 7, 14, 21 i 28 lipca,

e sierpien: 4, 11, 18 i 25 sierpnia.
Pilates w Parku im. Wojciecha Bednarskiego
Zajecia odbywajg sie w kazdy czwartek o godz. 17.45. Instruktorkg bedzie Anna Niziotek.
Terminy:

e czerwiec: 4, 11, 18 i 25 czerwca,
e lipiec: 2,9, 16, 23 i 30 lipca,
e sierpien: 6, 13, 20 i 27 sierpnia.
Pilates w Parku Reduta
Zajecia poprowadzi Dominika Zemczak. Spotkania odbedg sie w srody o godz. 18.30.

Terminy:

¢ 10 czerwca,
e 17 czerwca.
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Dlaczego warto sprobowac?

Joga to potgczenie tagodnych ¢wiczen fizycznych z technikami oddechowymi i relaksacyjnymi.
Regularna praktyka pomaga zmniejszy¢ napiecie, poprawi¢ elastycznos¢ ciata oraz zadbac o dobre
samopoczucie. Cwiczenia wykonywane sa spokojnie, a stopien trudnosci dostosowywany jest do
mozliwosci uczestnikéw.

Pilates to zestaw ¢wiczen wzmacniajgcych miesnie catego ciata. taczy elementy rozciggania i
treningu sitowego, poprawiajgc postawe, réwnowage i koordynacje ruchowa. Regularne zajecia
pomagajg rowniez zmniejszy¢ napiecia miesniowe i zwiekszy¢ swiadomos¢ wiasnego ciata.

Pamietajcie o komforcie podczas ¢wiczen

Latem warto odpowiednio przygotowac sie do aktywnosci na swiezym powietrzu. Organizatorzy
przypominaja o kilku prostych zasadach:

e stosuj krem z filtrem przeciwstonecznym,

e pamietaj o nakryciu gtowy,

» zabierz ze soba wode lub napdj izotoniczny,

e przyda sie takze maty recznik lub chusteczki do odswiezenia.

CWICZ W ZIELENI to nie tylko aktywno$¢ fizyczna, ale takze okazja do spotkan, rozméw i wspélnego
spedzania czasu. Warto zabrad ze sobg rodzine, przyjaciét lub sgsiadéw i razem cieszy¢ sie letnimi
treningami w pieknych krakowskich parkach.

Do zobaczenia na macie!



