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Po wakacyjnej przerwie wracajg zajecia w grudzigdzkiej Marinie. Miejski Osrodek
Rekreacji i Wypoczynku w Grudzigdzu proponuje w tym roku treningi Fit Ball oraz
Pilates Senior.

Zajecia odbywac sie beda dwa razy w tygodniu - Pilates Senior w poniedziatki o
11:00, a Fit Ball w srody o 9:30. Spotkania w Marinie przy ulicy Portowe;j
poprowadzg instruktorki klubu Fit House Danuta Herczynska. Wszystkie zajecia sg
prowadzone przez wykwalifikowanych instruktoréw i dostosowane do wieku oraz
mozliwosci osdb ¢wiczgcych.

Zajecia Pilates Senior to gratka dla wszystkich starszych oséb, ktére chcg w
relaksujgcej atmosferze pozby¢ sie napiec i streséw, jednoczesnie wzmacniajac i
rozciggajac miesnie. Cwiczenia pozwalajg poprawi¢ postawe, skutecznie odcigzy¢
kregostup, a takze przyczyniaja sie do ogdlnej poprawy zdrowia i samopoczucia.
Natomiast Fit Ball to trening na duzej pitce gimnastycznej angazujacy wszystkie
grupy miesniowe. Ma na celu poprawienie ruchomosci stawow i podstawowe;j
wydolnosci krgzeniowo-oddechowej i przede wszystkim wzrost kondycji fizyczne;j.

Cena jednorazowego wejscia to 8 ztotych, natomiast z Kartg Seniora to 7 ztotych.
Zrédto: grudziadz.pl
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