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Projekt "Swietlica wiejska miejscem aktywizacji i integracji mieszkancow wsi
Nowy Ktopoczyn i okolicznych " wspétfinansowany ze srodkéw Unii Europejskiej w ramach
Europejskiego Funduszu Spotecznego

Program zajec fitness

Zajecia przeznaczoneaglla 15-sto osobowej grupy kobiet, prowadzone w
wymiarze dwoch godzin tygodniowo. Obejmujozne formy ruchu i¢wiczea
przy muzyce.

» Proste uktady choreograficzne wspomagejspalanie tkanki ttuszczowey;
« Cwiczenia wzmacniape poszczegolne partie ciata;
« Cwiczenia poprawiajce sprawngt i koordynacy ruchow;

 Cwiczenia rozcigajce i relaksacyjne.

Cel zajeé:
» Poznanie renych form ruchu i odmian aerobiku;
» Zwigkszenie wydolngci fizycznej organizmu;
» Regulacja masy cialq;
» Propagowanie zdrowego i aktywnego stijgia;
» Integracja uczestnikow i roztadowanie ngy psychicznego.

Formy aerobiku: low impact, dance aerobik, muscle aerobik, dhiaty,

callanetics, pilates, elementy jogi.

Przybory: maty do¢wiczen, hantle, témy.
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Realizator projektu Instytucja Posredniczaca 2 stopnia



