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Bezptatne zajecia prozdrowotne dla mieszkancow
gminy
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Zumba, stretching, zdrowy kregostup, pilates, a moze joga? Zapraszamy
mieszkancow naszej gminy na bezptatne zajecia prozdrowotne
organizowane przez Gminny Osrodek Sportu i Rekreacji. Treningi odbywaja
sie w trzech szkotach - w Konstancinie-Jeziornie, Stomczynie oraz Opaczy.

Gmina Konstancin-Jeziorna dba o zdrowie swoich mieszkahcéw. Od stycznia w
szkotach podstawowych nr 3 w Konstancinie-Jeziornie, nr 4 w Stomczynie i nr 6 w
Opaczy organizowane sg darmowe zajecia sportowo-rekreacyjne, w ramach budzetu
partycypacyjnego oraz z budzetu Gminnego Osrodka Sportu i Rekreacji.
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Do wyboru szeroki wachlarz treningéw. W zaleznosci od miejsca sa to: zumba,
stretching, zdrowy kregostup, pilates i joga. Cwiczenia odbywaja sie pod okiem
wykwalifikowanych instruktoréw. Nie ma ograniczeh wiekowych. Wystarczy zabrac
ze sobg wygodny strdj, buty sportowe, wode, recznik i mate do ¢wiczen. Codzienne
treningi sg doskonatg okazjg, by zadba¢ o zdrowie, aktywnie spedzi¢ czas wolny i
spotkac sie z sgsiadami w przyjaznej atmosferze.

Harmonogram zajec

o Szkota Podstawowa nr 3 w Konstancinie-Jeziornie (sala gimnastyczna,
ul. Bielawska 57):
o zumba i stretching - poniedziatki w godz. 19.00-20.15;
joga - wtorki w godz. 18.00-19.15;
zdrowy kregostup i stretching - srody w godz. 19.00-20.15;
zumba - pigtki w godz. 18.30-19.30;
zdrowy kregostup - piatki w godz. 19.30-20.30.
e Szkota Podstawowa nr 4 w Stomczynie (sala gimnastyczna, ul.
Wilanowska 218):
o zumba i stretching - poniedziatki w godz. 18.30-19.45;
zdrowy kregostup i stretching - wtorki w godz. 18.30-19.45;
zumba i stretching - srody w godz. 18.30-19.45;
pilates i stretching - piagtki w godz. 18.30-19.45.
e Szkota Podstawowa nr 6 w Opaczy (sala gimnastyczna, Opacz 9):
o zumba i stretching - wtorki w godz. 18.30-19.45 (prowadzenie - Anna
Makuch);
o joga - czwartki w godz. 18.30-19.45 (prowadzenie - Marta Chmielewska-
Ractawska).
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