NARODOWA STRATEGIA SPOINOSCI

UNIA EUROPEJSKA Ll

EUROPEJSKI [

KAPITAL LUDZKI FUNDUSZ SPOLECZNY W
Spotkanie wspdtfinansowane przez Unie Europejskq w ramach Europejskiego Funduszu Spotecznego

Seniorze!

wyjdZ z domu, zréb cbdla samego Siebie

Cykd spotkan z instruktorem gimnastyK

Kilka krokow do lepszego samopoczueiaktywni w kgdym wieku.

Zajecia odbywaja sie we wtorki w godz. 17.00-19.00
Miejsce: Zespot Szkol w Celestynowie

# = v B6lom plecéw powiedz - nie!ll
v’ Cwicz kregostup — odcinek szyjny!!!
- odcinek piersiowy!!!
fl‘\\\ - odcinek ¢édzwiowy!!
AN

v Formy rekreacji ruchowej bezpieczne dla senioréw
~ v’ Z bélami w odcinkueblzwiowo — krzyowymi kegostupa,
czyli jak wzmocidi,gorset mesniowy”
v’ Cwiczenia zakazane oraz elementy ryzyka
v’ Cwiczenia relaksacyjne i oddechowe
v Wplyw zabiegéw odnowy biologicznej na organizmveietka

Udzial w zajeciach jest bezptatny. Dosipnos¢ miejsc jest ograniczona.

Blizszych informacji udziela:

Gminny Osrodek Kultury w Celestynowie, ul. Regucka 1, 05-430

Celestynow
od poniedziatku do piatku w godz. 10.00-18.00 tel. 22 789 71 02



