Ja&.’?ctm’ ne-

PROGRAM ,FIT jest GIT”

Aktywny Senior w Katowicach

e =L ELER L SR G L B SLE R

OFERTA MOSIiR KATOWICE



| RUCHTO ZDROWIE

Zajecia dla oséb 60+

Inicjatywa skierowana do mieszkancow Katowic, ktorzy chea
zadbac o swoja kondycje pod okiem profesjonalistow.

m Zajecia w niewielkich grupach (10-20 oséb).
m Programy dostosowane do wieku i sprawnosci fizycznej.

m Opieka wykwalifikowanej kadry trenerskiej i instruktorskiej.

"Program stworzony z mysla o Twoim

kregostupie, kondycji i dobrym samopoczuciu
kazdego dnia."
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| PROGRAMY TRENINGOWE
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Zdrowy kregostup Fitness Aquafitness

Specjalistyczne treningi wzmacniajace, Zajecia ogolnorozwojowe z elementami Bezpieczny trening w wodzie, idealny dla

skupione na profilaktyce bélow kregostupa oraz fitnessu, dedykowane osobom stawow. Dostepny w sezonie letnim dla

poprawie ogadlnej stabilizacji ciata. 'rozpoczynajacym swojg przygode z treningiem, wszystkich gosci basenu.
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Zajecia taneczne Sita i stretching
Energetyczne potaczenie tanca i fitnessu. Treningi rozciagajaco-sitowe z wykorzystaniem
Poprawia koordynacje i nastroj, prowadzone w gum oporowych. Wzmacniaja ciato przy

grupach 20-osobowych. zachowaniu petnego bezpieczenstwa.




| oBIEKTY SPORTOWE (CZ.1)

( weenowiec
Hala Jozefowska
ul. Jozefowska 40

¢ Kregostup
* Rozciaganie (gumy)

#

( ucora
Stadion Asnyka
ul. Asnyka 27

e Fitness ogolny
e Zdrowy kregostup
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( srYNOW
ORW Rolna
ul. Nasypowa 65

¢ Aquafitness
e Sezon letni
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| oBIEKTY SPORTOWE (CZ. 2)

( ZALEZ2E
0S Gliwicka
ul. Gliwicka 214

» Sita i stretching
» Zdrowy kregostup

( pABROWKA MALA

OS Hetman
ul. Siwka é

¢ Zdrowy kregostup
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[ JANOW
Lodowisko Jantor 2
ul. Natkowskiej 10a

» Fitness (Kobiety)
o Zdrowy kregostup

“



N

I REJESTRACJANA ZAJECIA
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& Platforma dostartu.pl

« Kregostup: dostartu.pl/zdrowy-kregos-up...
« Fitness: dostartu.pl/fitness-fit-jest-git...

« Sita: dostartu.pl/trening-funkcjonalny...

« Taniec: dostartu.pl/zajecia-taneczne..
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Do zobaczenia na zajeciach!

Aktywny Senior z MOSIR Katowice

NACZELNIK
Wydzialu Sporiu

Dawid Kaminski



