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% Dzictalnosé
stowarzyszenia

Organizujemy imprezy aktywnosci fizycznej oraz spotecznie - pobudzajace
dziatalnosci dla obywateli w srednim i wyzszym wieku.




% Lakres dziatalhosecl
stowarzyszenia

Senior fitnes z.s. proponuje swojg dziatalnos¢ w Czechach i na Morawach
prowadzong przez doswiadczonych trenerow. Realizujemy <¢wiczenia
zdrowotne na matach, ¢wiczenia zdrowotne z pierwiastkami jogi albo tanca,
c¢wiczenia zdrowotne na krzestach i ¢wiczenia zdrowotne w basenach.




% Ctowny cel z.....
alkiywnosci \
flizyeczne]

Celem jest utrzymanie i przedtuzenie mobilnosci senioréw.




% Cwiczenia w sali
ginmnasiyczne]

Cwiczenia w matych grupkach
do 18 cztonkéw zapewnia

kontakt pomiedzy trenerem -
instruktorem a uczestnikiem.




% Program lekel]l

éwiczenia

Cwiczenia ruchliwosci stawéw
Cwiczenia réwnowagi
Cwiczenia wzmacniajace
Cwiczenia uktadu oddechowego




% Cwieze
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% Cwiezenia
7 ozZleéni

Nasze zajecia skupiajg sie na ogélnym rozwoju
przygotowania fizycznego dzieci, tzw. ¢wiczenia
ogolnorozwojowe.




sentor| DZien dla zdrowia

Dla naszych klientow organizujemy i inne zajecia sportowe, gdzie uczestnicy
mogg wyprobowac rézne umiejetnosci sportowe - gra w kotki Molkky, Kubb,
krykiet, baseball, golf, Frisbie, Petanque i duzo innych. Uczestnicy moga
sobie pojezdzi¢ na elektrorowerach i hulajnogach. Organizujemy marsz dla
zainteresowanych Nordic Walking.




Wycleczki rowerowe, )(' N
goli, bewling), irening O Q
sitowy z éwieczenlami ha stacjaclh

Urzgdzamy regularne wycieczki rowerowe , organizujemy imprezy golfowe i

bowlingowe, w roku 2017 przygotowujemy dla mezczyzn trening sitowy z
c¢wieczeniami na stacjach.
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% Navke jezykow
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% Propozycja pracy
dla frenerow




