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"Frajda dla spragnionych ruchu"
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Nieformalna Brzezinska Grupa Inicjatywna dzialajaca przy Stowarzyszeniu Rozwoju
Powiatu Brzezinskiego ,,Nasz Powiat™ realizuje projekt
»EFrajda dla spragnionych ruchu®.

W ramach projektu dla wszystkich mieszkancow Powmm.Brzezmslaego odbedq sie zajecia ruchowe w nastqpumcvch
kategoriach: -

® Zumba — zajecia ruchome w rytmie latyn oskich tanéﬁw w dwoch grupach podzielonych na stopien
intensywnosci zajec : i

© zajecia mniej intensywne np.: dla senioréw,
© zajecia bardziej intensywne dla mlodziezy i ci

® Kardio¢wiczenia — ¢wiczenia kraZeniowo-odd echm pyajg_ na-celu zwigkszenie sily i wytrzymalosci
miesniowej oraz poprawe wydolnoscii ogolnej S]J rawnoSci ﬁgcmej Zminimalizowanie ryzyka

wystepowania choréb sercowo —naczyniowych popr;ez s'tasowame éwiczen aerobowych oraz éwiczei
z dawkowanym oporem.

Al

@ Gubimy kilogramy — podejmij znami challenge i z.l'zuc zqune kilogramy w zaledwie trzy miesiace. Nasz instruktor

ulozZy dla Was jadlospis i pomoze w walce o piekna svlwetk(; Podejmij challenge. Po trzech miesiacach zmierz
sie i zZwaz na pewno zobaczysz efekty. @

Wizystkie zajecia beda si¢ odbywac od 20 lipca do 30 pazdziernika i sa BEZPLATNE. Oferujemy bezpieczne i higieniczne
warunki ¢wiczen na przestrzennej sali gimnastycznej.

Zgloszenia do udzialu w projekcie i szczegolowe informacje pod nr tel.: 501-255-049, 046-874-31-75 lub
e-mail: wosinren@gamil.com

Strona 1/2



Program

Fundusz Inicjatyw
Obywatelskich
na lata 2014-2020
e
» FIO

Narodowy Instytut Wolnosci

Centrum Rozwoju Spoleczenstwa Obywatelskiego

Sfinansowano przez Narodowy Instytut WolnoSci - Centrum Rozwoju Wolnosei - Centrum Rozwoju
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Zajecia w ramach projektu bedq sie odbywacé w Brgeginach w Zespole Stkél Ponadpodstawowych
priy ulicy Konstytucji 3 Maja 5

Dni tygodnia
Rodzaj zaje¢

Poniedzialek Wrtorek Sroda Czwartek Piatek

Zumba dla
seniorow

iosob 16.00 - 16.45

0 nizszej

kondycji

fizycznej

Zumba dla 17.00 -17.45
mlodziezy
i dorostych

Kardio 18.30—-19.30 18.30.- 19.30
¢wiczenia

Challenge
Gubimy 18.00 — 19.00 18.00 — 19.00
kilogramy

Strona 2/2


http://www.tcpdf.org

