W marcu w ramach projektu ,,Zakochaj si¢ w zyciu po sze$¢dziesigtce” proponujemy:

18.03.2019 Spotkanie z trenerem motywacji. Temat spotkania: ,,Jak | Spotkanie bezptatne,
godz. 11.00 pokocha¢ siebie”. poprowadzi je trenerka
Marina Zajecia o charakterze motywacyjno-rozwojowym, jak Izabela Globke,
odnalez¢ i zrozumieé siebie na tle zachodzacych zmian w | certyfikowany trener
zyciu. Warsztat jest przeznaczony zarowno dla kobiet i NGO — pracaz
mezczyzn, poszukujacych akceptacji dla siebie i swoich | ©Sobami starszymi
zachowan.
25.03.2019 Re¢kodzieto 1 warsztaty plastyczne: Wpisowe: 15 zt, 7 71 z
godz. 11.00 Pudetko ozdobione technikg decoupage — pudetko Kartg Seniora
Marina ozdobione wg wlasnych upodoban wzorem wycigtym z
serwetki (technika serwetkowa).
29.03.2019 Ziota $w. Hildegardy — pogadanka na temat diety §w. Spotkanie bezplatne,
godz. 11.00 Hildegardy, opierajacej si¢ na produktach warzywnych, poprowadzi Izabela
Marina owocowych i orkiszu, ktora przywraca harmoni¢ miedzy | Globke, certyfikowany

ciatem i1 duchem, przy uzyciu naturalnych metod.

trener NGO — praca z
osobami starszymi

piatek - 22.03.
godz. 10.00
zajecia
inauguracyjne,
nieodptatne,
kolejne zajecia

wtorek - 26.03.

1 piatek -
29.03., godz.
10.00

Aktywny senior:

1. Pilates Senior - zajecia Pilates dla seniorow to
propozycja dla wszystkich starszych osob, ktore
pragna w relaksujacej atmosferze pozby¢ sie
napiec 1 stresow, jednoczesnie wzmacniajac i
rozciagajac migsnie. Cwiczenia pozwalaja
skutecznie odcigzy¢ krggostup, poprawic postawe
1 przyczyniajg si¢ do ogdlnej poprawy zdrowia i
samopoczucia

2. Fit Ball - to ¢wiczenia z uzyciem pitek. To rodzaj
treningu, w ktorym do ¢wiczen wykorzystuje si¢
gumowa, napompowang powietrzem pitke
gimnastyczng. Trening z pitkg wzmacnia migsnie
wokot kregostupa mieénie brzucha. Cwiczenia z
pitkami to takze doskonata forma relaksu i
atrakcyjne urozmaicenie ¢wiczen wykonywanych
na matach lub w pozycji pionowe;j.

Zajecia prowadza
instruktorki klubu Fit
House, wstep 7 zt, z
Kartg Seniora 6 z1.
Mozna wykorzystywac
zakupione wcze$niej
karnety




