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RADA OSIEDLA JEZYCE
oraz
SZANSA FUNDACIA W POZNANIU

zapraszaja

SENIOROW Z OSIEDLA JEZYCE
NA BEZPtATNE WARSZTATY

realizowane na zlecenie Urzedu Miasta Poznania Wydziatu Zdrowia i Spraw Spotecznych

pt.

IMPRESJE RUCHOWE DLA SENIOROW

Zajecia beda odbywaty sie w SZKOLE PODSTAWOWEIJ nr 23
W POZNANIU, ul. NORWIDA 21 w godzinach popotudniowych.
Warsztaty poprowadzimy w mitej, kameralnej atmosferze,

a ich zadaniem bedzie:

1. Zmiana nastawienia do aktywnosci ruchowej, zwigzana z poprawg samopoczucia,
2.Poprawa kondycji psychicznej i fizycznej- wzmocnienie i usprawnienie organizmu,
3. Wzmocnienie uktadu kostnego, opdznienie procesow starzenia,
6. Zmniejszenie ryzyka wystgpienia osteoporozy, cukrzycy, zawatu serca i b6léw reumatoidalnych.
Godzinne spotkania obejma:

1. Sobotnie spacery nordic walking /spacery z kijkami — wazne — nie potrzeba posiada¢ wtasnych kijkéw!/

2. Zajecia _ruchowe z elementami jogi, fitnesu i tanca, dostosowane do wieku i sprawnosci uczestnikéw

warsztatow.
Wszyscy uczestnicy warsztatow otrzymajg certyfikat, potwierdzajacy udziat w zajeciach.

Zajecia poprowadzi pani Alicja Michalska — nauczycielka zaje¢ wychowania fizycznego w SP 23.

ZAPISY ODBYWAIJA SIE TELEFONICZNIE POD
NUMEREM 609 085 751



