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PROJEKT NASZ SPORTOWY FYRTEL
BEZPLATNE ZAJECIA DLA MIESZKANCOW

Boisko Sportowe na Zielincu

Halo! Zieliniec!

Cos czego jeszcze nie bylo w Waszym rejonie!

Sportowa Sobota w Zielincu!

Gdzie? =[] Boisko Sportowe na Zielincu

Zapraszamy na zajecia sportowe w Zielincu, ktére pozwola aktywnie spedzi¢ czas na §wiezym powietrzu! Dla dzieci przygotowaliSmy
treningi pilkarskie oraz gry i zabawy z elementami gier zespolowych, ktére rozwesela i rozwing umiejetnosci sportowe maluchéw. Dorosli
beda mogli uczestniczy¢ w zajeciach ,,Zdrowy Kregostup”, pilatesie oraz ksztaltowaniu sylwetki, pod okiem doswiadczonych treneréw.
Cwiczenia na §wiezym powietrzu poprawiaja kondycje, dotleniaja organizm i pomagaja redukowaé stres. Wspélna aktywnos¢ fizyczna to
Swietna okazja do integracji i wspélnego spedzenia czasu w zdrowy sposob. Zajecia startuja 26 kwietnia — w przypadku zlej pogody beda
odwolywane. Dolacz do nas i zadbaj o forme na wiosne!

GRY 1 ZABAWY 7Z ELEMENTAMI GIER ZESPOY.OWYCH dla dzieci od 8 lat to doskonala okazja, aby rozwija¢ wspélprace i umiejetnosci
komunikacyjne. Podczas zajeé¢ dzieci biora udzial w réznorodnych grach zespolowych, ktére ucza pracy w grupie, dzielenia si¢
odpowiedzialno$cia oraz wspélnego dazenia do celu. Takie zabawy poprawiaja koordynacj¢ ruchowa, szybko$¢ reakeji i zdolnosci strategii.
Regularne uczestnictwo w grach zespolowych wzmacnia poczucie przynaleznosci do grupy i buduje relacje miedzy dzie¢mi. Zabawy na
SwiezZym powietrzu poprawiaja takze kondycje fizyczna i dotleniaja organizm. Dodatkowo, gry te rozwijaja umiejetnosci rozwiazywania
probleméw i ucza radzenia sobie z wyzwaniami.

Sobota 12:30 — 14:30

PILKA NOZNA DLA DZIECI Treningi pilkarskie dla dzieci od 8. roku Zycia prowadzone przez licencjonowanego trenera UEFA B to
doskonala okazja, aby rozwija¢ umiejetnosci techniczne i taktyczne mlodych pitkarzy. Zajecia obejmuja ¢wiczenia doskonalace kontrole
pilki, podania, strzaly oraz gre w obronie i ataku. Trener skupia si¢ na indywidualnym podejsciu do kazdego dziecka, dbajac o rozwdj
techniki i motoryki. Regularne treningi ucza pracy zespolowej, odpowiedzialno$ci i ducha sportowej rywalizacji. Zajecia odbywaja sie w
atmosferze zabawy, co sprzyja pozytywnemu podejsciu do sportu i motywacji do dalszego rozwoju. Pod okiem dos§wiadczonego trenera dzieci
ucza si¢ zasad fair play oraz zdobywaja pewnos¢ siebie na boisku.

Sobota 14:30 — 16:30

ZDROWY KREGOSLUP na $wiezym powietrzu pomaga wzmocni¢ migsnie i zwi¢kszy¢ sprezystos¢ kregostupa, korzystajac z naturalnych
warunkow. Zajecia sa profilaktyczne, nie rehabilitacyjne, i przeznaczone dla oséb w kazdym wieku o podstawowej sprawnosci fizycznej.
Cwiczenia sa spokojne i dokladne, koncentrujac si¢ na poprawie postawy i mobilnosci. Przeprowadzane na zewnatrz, poprawiaja dotlenienie
organizmu i pomagaja w redukcji stresu. Zmienna powierzchnia na §wiezym powietrzu wspomaga stabilno$¢ i rownowage ciala. W trakcie
zaje¢ konieczne jest przyniesienie wlasnej maty.

Sobota 12:30 i 15:30

KSZTAL TOWANIE SYLWETKI to ¢wiczenia ksztaltujace sylwetke na §wiezym powietrzu, ktore opieraja si¢ na ¢wiczeniach w staniu,
siedzeniu i lezeniu, angazujac wszystkie grupy miesniowe. Trening obejmuje ¢wiczenia z ci¢zarem wlasnego ciala oraz z wykorzystaniem gum
oporowych. Zajecia prowadzone sa w formie treningu obwodowego, co pozwala na skuteczne modelowanie sylwetki. Cwiczenia na $wiezym
powietrzu poprawiaja kondycje fizyczna, a takze wspomagaja redukcje stresu i poprawe nastroju. Regularny trening na zewnatrz wplywa
réwniez na lepsze dotlenienie organizmu. W trakcie zaje¢ wymagane jest posiadanie maty do ¢wiczen.

Sobota 13:30

PILATES na $wiezym powietrzu laczy oddech, stabilizacje ciala, elementy gimnastyki oraz jogi, oferujac kompleksowy trening. Cwiczenia
wykonywane sa w wolnym tempie, co pozwala na dokladna kontrole kazdego ruchu i Swiadomos¢ ciala. Trening obejmuje ¢wiczenia
stabilizujace, rozciagajace i wzmacniajace, ktore poprawiaja sile migSniowa, elastycznos$¢ oraz rownowage. Elementy jogi, takie jak
koncentracja na oddechu i Swiadomosci ciala, wspieraja redukcje stresu i poprawiaja mentalna réwnowage. Regularny pilates i joga
pomagaja w utrzymaniu prawidlowej postawy, zwi¢kszaja zakres ruchu i redukuja napiecia mi¢sniowe. W trakcie zaje¢ konieczna jest mata
do éwiczen, by zapewni¢ komfort i bezpieczenstwo.

Sobota 14:30

ZAPISY:

*  SMS: 731 084 241 (w tresci: imi¢, nazwisko, Zieliniec, nazwa zajec€)
¢ od 15.03 od godziny 10:00

Nordlc Walklng - za]gcm z profes;onalnym trenerem . dla poczatkujacych - nauka chodzenia ,za]gcm juz
wai PR

nazwa zajec)
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