Zdrowo i aktywnie!

Zapraszamy mieszkancoéw Miasta i Gminy Staszow na darmowe plenerowe zajecia Zdrowy kregostup
oraz treningi Fitness.

Spotkania beda realizowane na terenie Hali Osrodka Sportu i Rekreacji w Staszowie. W przypadku
niekorzystnych warunkow pogodowych zajecia odbeda sie w Hali OSiR. Zajecia zorganizowane sa
przez Stowarzyszenie Sigma Staszow, Osrodek Sportu i Rekreacji w Staszowie oraz Gmine Staszow.
Treningi skierowane sa zaréwno do 0s6b ¢wiczacych regularnie, jak i tych, ktére dopiero chca
rozpocza¢ aktywnosé fizyczng. Bez wzgledu na Twoj wiek czy poziom aktywnosci fizycznej mozesz
wzia¢ udziat w naszych bezptlatnych zajeciach grupowych, dzieki ktérym poczujesz sie lepiej i
bedziesz zy¢ zdrowiej. Mieszkancy beda mogli skorzysta¢ z dwoch rodzajoéw zajec - Zdrowy
kregostup i Fitness. W lipcu zajecia beda odbywaly sie 1 raz w tygodniu (zdrowy kregostup)i 2 razy w
tygodniu w sierpniu (fitness i zdrowy kregostup). Podczas zaje¢ zdrowego kregostupa wzmocnisz
miesnie posturalne oraz zmniejszysz dolegliwosci bolowe. Zestawy ¢wiczen beda wykonywane w
wolniejszym tempie ze skupieniem na oddechu. Trening Fitness poswiecony bedzie wzmocnieniu
miesni oraz poprawieniu wydolnosci organizmu. Ten trening bedzie o wyzszym stopniu
intensywnosci. Oba zajecia zakonczy sesja ¢wiczen rozciagajacych. Ponizej przedstawiamy liste
korzysci ptynacych z ¢wiczen na swiezym powietrzu.

1. Trening na $wiezym powietrzu poprawia nastrdj

2. Natura zwalcza depresje i wysokie ci$nienie krwi

3. Zyskujesz jeszcze wiecej energii

4. Wzmacnia uktad odpornosciowy

5. Dostarczasz witamine D

6. Cwiczenia na $wiezym powietrzu zwiekszaja spalanie kalorii

Harmonogram zajec:

Lipiec

Zdrowy kregostup - zajecia w kazdy wtorek o godz. 9.00

02.07.2024 r.

09.07.2024 r.

16.07.2024 r.

23.07.2024 r

30.07.2024 .

Sierpien

Fitness - zajecia w kazdy poniedziatek o godz.18.30

05.08.2024 r.

12.08.2024 r.

19.08.2024 r.

26.08.2024 r.

Zdrowy Kregostup w kazdy czwartek o godz.9.00

01.08.2024 r.

08.08.2024 r.

22.08.2024 r.

29.08.2024 r.

Zapraszamy do zapiséw. Grupa FB: Fitness OSiR Staszéw lub pod nr tel. 508295009 w godz. 9.00 -
15.00. Ilo$¢ miejsc ograniczona. Do zobaczenia na zajeciach.



