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na podstawie umowy Nr 85/2024
z dnia 22.07.2024 roku




,Dzlata] z nami — seniorami”

* W dniach 23.009. -
02.12.2024r. zaplanowano
zajecla z glmnastyki W
wodzie — cwiczenia

relaksacyjno —
rehabilitacyjne.

* Wzieto w nich wudziat 24
stuchaczy Uniwersytetu
Trzeclego Wieku UR.
Uczestnikdw podzielono na
2 grupy ©po 12 o0sdb w

grupie. Zajecila dla

I grupy odbywaty sie we
wtorkil

o) godzinie 13:15 1
czwartkil
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, Dzlataj z namil -

seniorami”
Zajecla prowadzone
byty przez
wykwalifikowana
trenerke, Panig Anne
Marie Musiat —
Gardzielik,
posiadajaca
doswiadczenie W
prowadzeniu zajec¢ AQUA
FITNESS oraz
certyfikat AQAU
FITNESS
1 ukonczony

specjalistyczny kurs

:
.
!

-;Illilna-‘ﬁx.

R
i e,



,Dz1lataj z naml - senioraml”

* Aqua aerobik to ¢wiczenia wykonywane w wodzie,
ktdbre oferuja wiele korzysci zdrowotnych i
fitnessowych. Woda zmniejsza nacilisk na stawy,
co sSprawia, ze ¢Cwiczenia sg mnie] bolesne dla
0sOb z problemami stawowymi lub bdlami plecow.

* Aua aerobik pomaga wzmocni¢ serce 1 poprawic
krazenie krwi. Opdr wody sprawla, ze milesnie
musza pracowacC ciezej, CO przyczynla sie do 1ch
wzmocnienia.

* Cwiczenlia w wodzle moga pomdC W poprawie
rownowagi
1 koordynacji, coO moze zmnie]szyC ryzyko

aq 7



Dzlataj] z namli - senioramil
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,Dz1ataj z nami — senioraml”

* Seniorzy, ktdérzy regularnie uczestniczag w
zajeclach aqua aerobiku, czesto zgtaszaja
poprawe ogdlne] kondycji fizycznej 1
psychicznej.

 Cwiczenia w wodzie moga dzialaé¢ relaksujaco,
pomagajac w redukcj]i stresu 1 poprawie
samopoczucla.

* Regularne ¢wiczenia w wodzie moga poprawic
zdrowle serca 1 uktadu krazenia.

Uczestnicy zaje¢ byli bardzo zadowoleni =z
cwiczen, regularnie w nich uczestniczyli,
oslagajac wiele korzysci prozdrowotnych.



, Dzlataj z namil -
seniorami”

Budynek ptywalni jest
przystosowany dla osbOb ze
szczegblnymi potrzebami: w
obszarze architektonicznym

(podjazdy, miejsca
parkingowe dla 0sbb
niepetnosprawnych, szatnie,
prysznic), cyfrowym

(udostepniony Jjest dostep
do Internetu przez Wi-Fi)
oraz komuriikacyjno-

BROSIR.-

jest plan pomieszczen)




