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Joga dla seniorow.

2014-01-13

Nowohucka Akademia Seniora zaprasza wszystkie starsze osoby, zainteresowane poprawa swojej kondycji,
do udziatu w zajeciach jogi. Podczas godzinnych zaje¢ mozna pozna¢ pozycje jogi (asany) - ¢wiczone
zarowno statyczne, jak i w dynamicznych sekwencjach.

Cwiczenia obejmuja rézne warianty pozycji (stojace, siedzace, lezace, jak i odwrécone) oraz ruchy w
podstawowych zakresach - sktony, delikatne wygiecia i skrety.Dzieki ¢wiczeniom miesnie bedg powoli
wzmacniac¢ organizm, a ciato delikatnie uelastycznia¢. tagodna praktyka jogi pozwoli zredukowa¢ béle
kregostupa, wspomoze przemiane materii, a takze bedzie stopniowo uczy¢ rozluznienia.

Wszystkie ¢wiczenia w ramach zajec jogi prowadzonych w Nowohuckiej Akademii Seniora s3
dostosowane do wieku i mozliwosci cztonkéw grupy.

Jak méwi prowadzgca w NAS joge Olga Szkonter: na sciezke jogi mozna wkroczy¢ w kazdym
wieku i niezaleznie od okolicznosci.

Zajecia odbywaja sie w czwartki w Klubie Wersalik Osrodka Kultury Krakow-Nowa Huta na
os. Ogrodowym 15 w Krakowie i prowadzone sa w dwoch grupach: podstawowej (od godz.
10.30) i zaawansowanej (od godz.12.00).

Do dyspozycji uczestnikow pozostaje profesjonalny sprzet do jogi.

Koszt zaje¢ wynosi 40 z#/m-c.

Wiecej szczegétow w biurze Akademii (os. Centrum 6a)
tel. 12 644 68 10 wew. 26
stowarzyszenie@przyjacielenowejhuty.pl

Nowohucka Akademia Seniora to wspdlna inicjatywa Stowarzyszenia Przyjaciot Nowej Huty
oraz Osrodka Kultury Krakéw-Nowa Huta.
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