KONSTANCIN

-JEZIORNA
wiecej niz

uzdrowisko

Opublikowano: Konstancin-Jeziorna (www.konstancinjeziorna.pl)

Sportowe lato w miescie - zapraszamy na
bezptatne zajecia
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Tego lata jest okazja, aby zadbac o swoje zdrowie. Zapraszamy
mieszkancéw gminy Konstancin-Jeziorna na bezptatne zajecia sportowo-
rekreacyjne. Jest w czym wybierac i przebierad. Czekaja pilates, zdrowy
kregostup, streching, zumba, joga i crossminton.

Bogatg oferte sportowo-rekreacyjng na lipiec i sierpieh przygotowali m.in. Gminny
Osrodek Sportu i Rekreacji oraz Konstancihski Dom Kultury. Zajecia wakacyjne sg
bezptatne dla mieszkahcéw gminy i odbywajg sie w Parku Zdrojowym oraz w Szkole
Podstawowej nr 4 w Stomczynie. Az zal z nich nie skorzystac.

Zajecia w Stomczynie

Cztery razy w tygodniu, przez caty lipiec, zapraszamy do Szkoty Podstawowej nr
4 w Stomczynie na zumbe, pilates, streching i zdrowy kregostup. Zajecia sa
organizowane dla mieszkancé4w w ramach Budzetu Partycypacyjnego Gminy
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Konstancin-Jeziorna 2024. Poprowadzg je naprzemiennie instruktorki Anna
Smigielska-Byczkowska i Weronika Smigielska. Trzeba pamietaé o zabraniu ze soba
butéw sportowych, wody, recznika i maty do ¢wiczen.

Harmonogram zajec¢ przedstawia sie nastepujaco:

e Zumba i stretching - poniedziatki i Srody w godz. 20.00-21.15;
e Zdrowy kregostup i stretching - wtorki w godz. 19.00-20.15;
e Pilates i stretching - czwartki w godz. 19.00-20.15.

Cwiczenia w Parku Zdrojowym

Lato to takze idealny czas na spedzanie czasu na tonie natury. W lipcu oraz
sierpniu (z wytaczeniem 15 sierpnia) zachecamy do udziatu w wakacyjnych
zajeciach organizowanych w Parku Zdrojowym. Sg to zumba (we wtorki) i zdrowy
kregostup (w czwartki). Zajecia odbywajg sie zawsze w godz. 16.00-17.00 na
polanie przy Konstancinskim Domu Kultury (ul. Mostowa 15). Poprowadzi je lwona
Rogalska - doswiadczona instruktorka, ktéra zaraza swojg pasja do ruchu.

Joga z Hugonowka

Natomiast Konstancinski Dom Kultury ,,Hugonowka” zaprasza na joge. To
propozycja zaréwno dla doswiadczonych, jak i poczatkujgcych uczestnikdéw, bez
ograniczeh wiekowych, ktérzy chca zrobi¢ cos dla ciata oraz ducha. Potrzebne bedg
tylko wygodne ubranie oraz mata do ¢wiczeh lub recznik. O dobrg atmosfere zadba
prowadzgca Julia Kurmanowska, dyplomowana nauczycielka hatha-jogi wedtug
metody B.K.S. lyengara. Spotkania w wakacyjne srody: 10 i 24 lipca oraz 7 i
21 sierpnia o godz. 18.00. Zbidrka: na polanie przy Hugondéwce (przy rzezbach
wilkow).

Crossminton w Parku Zdrojowym

Tym, ktdérzy chcg popracowacd nad rzezbg i troche sie spoci¢ proponujemy gre w
crossmintona. To sport dla kazdego - jest dynamiczny jak tenis, szybki jak squash i
tatwy jak badminton. Mozna sie o tym przekona¢ podczas bezptatnych zaje¢ w



kazdy czwartek lipca i sierpnia o godz. 18.00. Nie trzeba mie¢ ani wtasnego
sprzetu, ani zna¢ zasad. Adam Grzegorzewski, inicjator i instruktor zaje¢, oprécz
wskazowek dotyczgcych gry zapewnia takze sprzet - rakiety i speedery.
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