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Wojt Gminy Aleksandrow Kujawski zaprasza mieszkancow gminy do
udziatu w ,,Programie zapobiegania upadkom dla Senioréow w
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Wojewodztwie Kujawsko-Pomorskim”.

Uczestnikami Programu moga by¢ osoby po 60 roku zycia. Przed rozpoczeciem
zajec przeprowadzane bedg badania kwalifikacyjne obejmujgce badania lekarskie
oraz ocena sprawnosci fizycznej uczestnikéw i testy psychologiczne. Po
zakwalifikowaniu sie do Programu uczestnicy bedg ¢wiczy¢ w grupach 14-16
osobowych 3 razy w tygodniu po 45 minut. Grupy prowadzone bedg przez
przeszkolonych treneréw. Okres ¢wiczen to minimum 3 miesigce.

Programy treningowe ukierunkowane sa na poprawe:

* sprawnosci krgzeniowo-oddechowej

e sity i wytrzymatosSci miesSniowej

» gibkosci

* réwnowagi

W ramach Programu przewidziane s takze spotkania z uczestnikami o charakterze

wyktadow, ktérych celem jest przekazanie informacji o zasadach zdrowego stylu
zycia, prewencji upadkéw i zwigzanych z nimi urazow.

Zgtoszenia do programu przyjmuje Wydziat Spraw Obywatelskich i Polityki
Spotecznej - Pani Agnieszka Grabowska nr tel. 54 282 20 59 wew. 29 do dnia 10
sierpnia 2020 .

Liczba miejsc ograniczona.

Wiecej informacji.
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