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[bookmark: _Hlk78793880]Zapraszamy do udziału w projekcie pn. „Ćwiczenia gimnastyczne poprawiające kondycję seniorów” realizowanym w ramach Włocławskiego Budżetu Obywatelskiego 2025 przez Włocławski Szkolny Związek Sportowy.
Ta cenna inicjatywa mieszkańców służy wsparciu Państwa zdrowia i kondycji fizycznej. Regularne ćwiczenia dostosowane do wieku i możliwości znacząco wpływają na poprawę sprawności narządu ruchu, wydolności sercowo-naczyniowej, a także stanowią istotny element profilaktyki wielu chorób. Ponadto, udział w aktywnościach poprawia nastrój, sprzyja nawiązywaniu nowych znajomości oraz buduje poczucie wspólnoty.
Program skierowany jest do mieszkańców Włocławka w wieku senioralnym i obejmuje różnorodne formy aktywności: gimnastykę, jogę, pilates oraz aqua aerobik – dostosowane do potrzeb i możliwości seniorów. Ćwiczenia prowadzą wykwalifikowani i doświadczeni instruktorzy.
Zachęcam Państwa do aktywnego udziału oraz korzystania z tej wyjątkowej możliwości zadbania o zdrowie, sprawność fizyczną i dobre samopoczucie.

Trwają zapisy do poszczególnych grup. Można zgłosić się bezpośrednio u instruktorów przed rozpoczęciem zajęć lub pocztą mailową na adres: damian.sidwa@zsp1.pl.

Liczba miejsc w grupie jest ograniczona do 20-25 osób (ze względu na pojemność sal gimnastycznych 
i bezpieczeństwo uczestników)

Harmonogram zajęć gimnastycznych na czerwiec 2025 r.:

	Miejsce: I Liceum Ogólnokształcące im. Ziemi Kujawskiej, ul. Mickiewicza 6 (wejście główne)

	Prowadzący: Jolanta Golasińska

	Grupa 1 – zaawansowana

	Data
	Dzień tygodnia
	Godzina

	23.06
	Poniedziałek
	14:30–15:15

	25.06
	Środa
	15:30–16:15

	30.06
	Poniedziałek
	godzina do ustalenia

	Grupa 2 – średniozaawansowana

	23.06
	Poniedziałek
	15:30–16:15

	25.06
	Środa
	16:30–17:15

	30.06
	Poniedziałek
	godzina do ustalenia 

	24.06
	Wtorek
	14:30-15:15

	26.06
	Czwartek
	16:00-16:45




	Miejsce: Szkoła Podstawowa nr 20, ul. Gniazdowskiego 9 (wejście główne)

	[bookmark: _GoBack]Joga, pilates
Prowadzący: Alicja Florkiewicz

Grupa I

	24.06
	Wtorek
	18:00-18:45

	Joga, pilates
Prowadzący: Alicja Florkiewicz

Grupa II

	24.06
	Wtorek
	19:00-19:45

	Zajęcia ogólnorozwojowe, wzmacniające
Prowadzący: Gabriela Sidwa

Grupa I 

	25.06
	Środa
	18:00-18:45

	Zajęcia ogólnorozwojowe, wzmacniające
Prowadzący: Mateusz Florkiewicz

Grupa II

	25.06
	Środa
	19:00-19:45
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