Opis zajec

Gimnastyka Zdrowe Plecy to najlepszy i najprostszy sposdb utrzymania kregostupa w dobrej
kondycji. Pomaga zaréwno w przypadku istniejacych juz schorzen kregostupa, jak i ma dziatanie
profilaktyczne. Zajecia majg na celu wzmocnienie mies$ni odpowiedzialnych za utrzymanie
prawidiowej sylwetki oraz zachowanie fizjologicznych krzywizn kregostupa. Dzieki nim
likwidujemy napiecia miesniowe i dolegliwosci bolowe, uzyskujemy lepszg gibkos¢, elastycznosé i
stajemy sie bardziej odporni na kontuzje i urazy.

Podczas gimnastyki Zdrowe Plecy stosujemy:

- ¢wiczenia wzmacniajace

¢wiczenia rozciggajace

¢wiczenia koordynacyjne

¢wiczenia kondycyjne

¢wiczenia oddechowe

- ¢wiczenia relaksacyjne

Dla cztonkdw Uniwersytetu Trzecie Wieku, koszt zaje¢ to jedynie 6 zi/ za godzine zajec. Koszt
miesieczny to 48 zt. W ramach wejscia na zajecia, posiadacze karnetu bedg mogli skorzystac z
sali Cardio (bieznie, rowerki poziome, rowerki spiningowe, eliptyki, egometry oraz stepy) oraz z
centrum saunowego (sauna parowa, infrared i sucha)

Z zakupu karnetu moa skorzystac tylko cztonkowie UTW posiadajacy legitymacje cztonkowska
oraz optacong sktadke.



