AEROBIC

Od 1998 roku na terenie DOK Grzybowice organizowane sg zajecia sportowo — rekreacyjne z zakresu
fitness. Zajecia te kierowane sa do wszystkich chetnych oséb dzielnicy Grzybowice oraz dzielnic
osciennych. Proponowane zajecia z aerobicu to wspaniata forma wypoczynku poprzez sport, dbanie nie
tylko o swoje zdrowie i sprawnos¢, ale rowniez dbatos¢ o zdrowie psychiczne i dobre samopoczucie. W
jego sktad wchodzi wiele éwiczen, wsrdd ktérych kazdy uczestnik moze cos wybra¢ dla siebie.
Proponowane zajecia to: cardio-low i high impast, muscle, fitball, stretching, callanetics, pilastes i
elementy jogi. Grupa osob uczestniczacych w zajeciach dodatkowo wyjezdza co roku na weekendy
sportowo-rekreacyjne do réznych miejscowosci na terenie naszego wojewddztwa. Na tych wyjazdach
poszerzamy swoje umiejetnosci z zakresu oqua aerobicu, nornic wal king oraz ogdlnej sprawnosci
psychofizycznej. To, ze jestesSmy od tylu lat razem wskazuje na fakt wielkiego zzycia ze soba oraz jednej
wspdlnej pasji — uprawiania rekreacji fizycznej.

Zajecia odbywajq sie w kazdy wtorek i czwartek od godz. 19.00




