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Rada Senioréow poleca: bezptatne zajecia
sportowe
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Rada Seniorow Gminy Konstancin-Jeziorna poleca sportowe zajecia dla
seniorow. Z poczatkiem roku ruszyta bogata oferta bezptatnych zajec dla
0osob 60+ w Gminnym Osrodku Sportu i Rekreacji. Wystarczy posiadac
Konstancinska Karte Mieszkanca.

Gminny Osrodek Sportu i Rekreacji oferuje bogaty program zajec¢ dla senioréw (osdb,
ktére ukonczyty 60 lat) mieszkajgcych w gminie Konstancin-Jeziorna. Zajecia sg
bezptatne - przy zapisie nalezy okaza¢ Konstancinskg Karte Mieszkanca (KKM).

Cykl zaje¢ obejmuje proste ¢wiczenia psychofizyczne, rozluzniajace ciato i
integrujgce prace mézgu. Systematyczne ich wykonywanie poprawia funkcjonowanie
m.in. widzenia, styszenia, pamieci, my$lenia, pisania oraz koncentracji. Cwiczenia
prowadzone sg na krzestach lub pitkach fitball, w zaleznosci od mozliwosci
fizycznych uczestnikdéw. Uczestnicy ¢wiczg z roznymi przyborami (laski
gimnastyczne, tadmy TheraBand, hantle, pifki fitball), jak réwniez wykonuja
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¢wiczenia bez przyboréw, pokonujgc opdr witasnego ciata.

Szczegdty dotyczace zapisdw oraz harmonogram zajec dostepne sg na stronie:
www.gosir-konstancin.pl.

Adres zrodtowy: https://www.konstancinjeziorna.pl/news/rada-seniorow-
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