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Fitness w parkach
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Jesli chcesz tanczy¢ Zumbe, spacerowac z kijami, zadba¢ o zmeczony kregostup, a moze wzmocni¢ miesnie
catego ciata lub po prostu, poruszac sie w plenerze pod okiem doswiadczonego trenera, to mamy dla Ciebie
propozycje. Jest juz dostepny czerwcowy grafik bezptatnych zaje¢ fitness w krakowskich parkach! Treningi
beda odbywaty sie (przy dobrej pogodzie) w Mlynéwce Krdélewskiej, Parku Jordana i Parku Kosciuszki.

Projekt ,,Cwicz w zieleni” przygotowany przez Zarzad Zieleni Miejskiej, z sukcesem zainaugurowano
we wtorek, 7 czerwca zajeciami Zumby w Mtynéwce Krélewskiej.

Zanim jednak wybierzesz ulubione zajecia i dostosujesz do nich swéj grafik przeczytaj charakterystyke
oferowanych ¢wiczen i dostosuj je do wtasnej formy i mozliwosci. Propozycja wspdlnej gimnastyki
skierowana jest do wszystkich zainteresowanych bez ograniczeh wiekowych, a zajecia prowadza tylko
doswiadczeni instruktorzy.

ZUMBA

Zumba to zainspirowana latynoskimi rytmami fuzja tahca i aerobiku. To obecnie jeden z
najmodniejszych kierunkéw taneczno-rozrywkowych w USA, jak rowniez w Europie! Ten nowoczesny
system fitnessu, idealnie i w krétkim czasie ksztattuje cata sylwetke, dostarczajac przy tym sSwietnej
zabawy! Oprécz doskonatej porcji rozrywki i dobroczynnym wptywie na nasze ciato, zumba podnosi
poziom endorfin, a to jak wiadomo wptywa pozytywnie na nasze samopoczucie.

SPACER Z KIJAMI

Aktywne spedzenie czasu na wolnym powietrzu. Proponujemy marsz z kijami, wzbogacony o
¢wiczenia ktére majg na celu poprawe wydolnosci krgzeniowo-oddechowej, poprawe techniki
oddychania, zwiekszenie zakresu ruchomosci w stawach oraz elastycznosci miesni, zapobieganie
osteoporozie, dbanie o zdrowie kregostupa, trening réwnowagi i poprawe nastroju.

ZDROWY KREGOSLUP - 40 minutowy - trening z wykorzystaniem ¢wiczeh wzmacniajacych
kregostup. Jest to potgczenie ¢wiczeh wzmachniajgcych, rozciggajgcych oraz powieziowych.

CROSS BODY - 45 minutowe - zajecia wzmacniajgce cate ciato. Cwiczenia na bazie: wykrokéw,
przysiadéw, pompek, ¢wiczeh na posladki, na brzuch i na wydolnos¢.

Wiecej na www.krakowwzieleni.pl.
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