Zapisy od dzisiaj

24.06.2022 r.

Od dzisiaj ruszajg zapisy na bezptatne zajecia dla senioréw. Zapisy prowadzi
Biblioteka Publiczna (ul.23 Stycznia 9) osobiscie

lub pod nr telefonu 52 387 01 52. Nabdr kohczy sie 8 lipca.

Gtéwnym celem programu jest zmniejszenie liczby upadkdéw i urazéw wsréd oséb po
60 r.z. uczestniczgcych w programie.

Cele szczegdtowe programu to:

- poprawa sprawnosci fizycznej oraz wyksztatcenie nawykéw systematycznych
¢wiczen fizycznych wsrdd uczestnikéw programu;

- zwiekszenie wiedzy uczestnikéw programu dotyczgcej wptywu aktywnosci
fizycznej na zdrowie;

- zwiekszenie liczby treneréw przygotowanych do pracy z osobami powyzej 60 r.z.
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PROGRAM ZAPOBIEGANIA
UPADKOM DLA SENIOROW

W WOJEWODZTWIE KUJAWSKO-POMORSKIM KUJAWY

POMORZE

POPRAW SWOJA KONDYCJE
POPRZEZ CZTERY RODZA JE CWICZEN:

e Cwiczenia wydolnosciowe

e Cwiczenia sily mieéniowej
e Cwiczenia rownowagi
e Cwiczenia rozciagajace
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