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powyzej 60. roku zycia na cykl zajec¢ sportowych , Aktywny Senior”.

Cykl rozpoczyna sie spotkaniami pod hastem ,Bezpieczny Senior”. Sa to
ogodlnorozwojowe zajecia sportowe z elementami sztuk walki, dedykowane
wszystkim, ktérzy chcg wzmocni¢ miesnie oraz poznac podstawowe techniki
samoobrony, aby poczuc sie bezpieczniej. Zajecia prowadzi tytutowany zawodnik
oraz trener Michat Grabarek.

Kolejne zajecia odbedg sie 21 i 28 pazdziernika 2021 r., o godzinie 12:30.
Wymagany strdj i obuwie sportowe. Wstep na zajecia jest bezptatny, jednak
obowigzujg wczesniejsze zapisy. Chec udziatu w zajeciach nalezy zgtosi¢ w
Kawiarence Obywatelskiej Boskie Bistro znajdujgcej sie w BCOPW, przy ul. Gdanskiej
5 w Bydgoszczy lub pod numerem tel.: 518 566 709.

Liczba miejsc jest ograniczona.

FUNDACJA
DLA ZYCIA | ZDROWIA

ZAPRASZA NA
ZAJECIA
OGOLNOROZWOIOWE
Z ELEMENTAM|

SZITUK WALKI

BEZPIECZNY SENIOR

BEZPIECZNY
SENIOR 211 28 pazaserniva

: : godz: 12:30
Bezpieczny Senior to sportowe zajecia
ogélnorozwojowe z elementami sztuk walki Zajecia prowadzone
organizowane dla oséb powyzej 60 roku zycia.

Zajecia ogranizujemy z myslg o tych, ktérzy chcag _przez trenera
wzmocni¢ miesnie catego ciata, poéwiczyé w przyjaznej MichataiGrabarka
atmoferze oraz poznac podstawowe techniki sztuk walki,
aby poczuc sig bezpieczniej. O@©bowigzujeistioj i obuwie
g o . Spontowe:
Zajecia odbywac sie beda w Bydgoskim Centrum
Organizacji Pozarzgdowych i Wolontariatu przy
ul. Gdanskiej 5.

Liczba miejsciograniczona.
@boewiazuia zapisyv:
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