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01.08.2022 obowigzuje od
UWAGA: ,Lato ze zdrowym kregostupem” - sierpien 2022

Szanowni Panstwo,

Serdecznie zapraszamy Pahstwa do udziatu w zajeciach ,Zdrowy kregostup”, ktére beda
sie odbywac sie w sasiedztwie krakowskich Btoni, w centrum sportu Btonia Sport, wkazda
sobote sierpnia 2022 roku, o godz. 11.00, poczagwszy od dnia 6 sierpnia 2022 roku .

Zajecia Zdrowy kregostup to program ¢wiczen, ktére majg na celu wptynac korzystnie na
postawe ciata, zredukowac dolegliwosci bélowe w okolicy kregostupa, a takze rozluznic i
usuna¢ przykurcze mieéniowe. Cwiczenia te pomagajg zwiekszy¢ przestrzenie miedzy
tzw. dyskami kregostupa a poszczegdlnymi kregami, co niweluje bdle w kregostupie,
wynikajgce m.in. z pracy przy biurku. Za sprawag odpowiednio dobranych ¢wiczen kazdy
uczestnik w miare swoich mozliwosci pracuje nad wzmocnieniem miesni gtebokich ciata,
ktére majg ogromne znaczenie dla odcigzenia kregostupa. W trakcie treningu Zdrowy
kregostup uczestnicy pracujg nad catym ciatem - rzezbig posladki, wzmacniajg nogi, rece,
barki, brzuch i klatke piersiowa. Nie sg to ¢wiczenia intensywne pod wzgledem tempa,
stad tez sg odpowiednia dla kobiet i mezczyzn w kazdym wieku. Regularne uczeszczanie
na zajecia skutkuje wzmocnieniem szkieletu miesniowego, poprawa sylwetki i lepszym
samopoczuciem. Program Zdrowy kregostup to doskonaty sposdb na odprezenie sie na
Swiezym powietrzu z pozytkiem dla zdrowia!

Zajecia beda prowadzone dla wszystkich oséb, chcgcych zrelaksowad sie na Swiezym
powietrzu (dopdki dopisze nam pogoda) i popracowad nad poprawg kondycji swojego

kregostupa, rozciggnieciem oraz poprawg ogdlnego stanu zdrowia. Wspdlne spotkania
beda réwniez dobrg okazja do integracji Kolezanek i Kolegdw w ramach naszej Izby.

Treningi dostosowane beda do 0séb na kazdym poziomie zaawansowania, wiec serdecznie
zachecamy wszystkich do udziatu, w tym oséb towarzyszgcych.

Miejsce: Btonia Sport, Aleja 3 Maja 57, 30-062 Krakdéw; zbiérka w recepcji kluby Btonia
Sport

llos¢ miejsc : 20 / zajecia

Btonia Sport zapewniajg maty do ¢wiczen. W razie niepogody, zajecia odbeda sie na sali
fitness. Uczestnicy zaje¢ mogg korzystad z szatni, tazienek i toalety. Parking dla
uczestnikdw zajec na terenie Btonia Sport jest bezptatny.

Koszty po stronie uczestnikow:

« 15 zt za zajecia dla Cztonkéw OIRP w Krakowie
+ 28 zt za zajecia dla 0s6b niebedacych Cztonkami OIRP w Krakowie

Prosimy o zapisy na adres: sport@oirp.krakow.pl najpdzniej do czwartku przed kazdymi
zajeciami. Do zgtoszenia prosimy zatgczy¢ dowdd wptaty.

Decyduje kolejnos¢ zgtoszen!

Zainteresowanych prosimy o wptate kwoty 15 zt (lub 28zt za osobe niebedgca Cztonkiem
OIRP w Krakowie) za kazde z sobotnich zaje¢ z dopiskiem ,Lato ze zdrowym kregostupem
+ imie i nazwisko + data zaje¢”. Wptaty nalezy dokonywa¢ na rachunek bankowy OIRP w
Krakowie, nr rachunku: 72 1240 2294 1111 0000 3708 7100 .
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W przypadku zbyt matej ilosci chetnych, zastrzegamy mozliwos$¢ odwotania zaje¢. W
przypadku duzej ilosci chetnych, beda tworzone listy rezerwowe.

Ewentualne pytania mozna kierowa¢ na adres: sport@oirp.krakow.pl

W soboty od 11.00-12.00 Btonia Sport prowadzi zajecia sportowe dla dzieci w wieku 5-7
lat. Koszt zajec dla dzieci w petnej wysokosci pokrywajg opiekunowie dziecka
bezposrednio w recepcji Btonia Sport.

Informujemy réwniez, ze niniejsze ogtoszenie jest jednorazowe i dotyczy catego cyklu
zajec (6.08, 13.08, 20.08, 27.08), i nie bedzie powielane przed kazdymi zajeciami. Osoby
zainteresowane otrzymywaniem aktualnosci zwigzanych z zajeciami sportowymi
organizowanymi przez OIRP w Krakowie, prosimy o kontakt na adres: sport@oirp.krakow.pl

Zapraszamy na wakacje dla kregostupa w Btonia Sport! Do zobaczenia!
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