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»Cwicz w zieleni” w krakowskich parkach

2020-08-20

W zdrowym ciele zdrowy duch. Wszyscy wiemy, ze kontakt z natura jest wazny, szczegdlnie w obecnej
sytuacji, a ¢wiczenia w zieleni tacza dwa aspekty - kontakt z natura i poprawe kondycji, nie tylko
fizycznej, ale rowniez psychicznej. Zarzad Zieleni Miejskiej zaprasza na zajecia z cyklu ,,Cwicz w zieleni”
do parkow: Jordana, Krowoderskiego, Lotnikéw Polskich, Wyspianskiego i nad Zalew Nowohucki.

park Jordana

»Aktywna mama” - wtorki, godz. 10.00

»~Aktywna mama” to zajecia dla mam, ktére chcag wrdci¢ do formy po porodzie, a
jednoczesnie nie majg z kim zostawic¢ dziecka. Skupimy sie na rzeczach w tym okresie
najistotniejszych, takich jak aktywacja brzucha i miesni dna miednicy, ktére po cigzy
wymagajg szczegdlnej uwagi. Wykonujgc ¢wiczenia z obcigzeniem wiasnego ciata,
uzywajgc gum oporowych, badz po prostu podnoszgc swojego szkraba - wzmocnimy
miesnie ndg, posladkdéw, plecédw i ramion.

»Power trening” - srody, godz. 18.00

~Power trening” to zajecia o $redniej intensywnosci, kierowane do 0séb o réznym
poziomie zaawansowania i wieku. Razem spalimy tysigce kalorii, ujedrnimy ciato i
poprawimy kondycje - jednoczesnie Swietnie sie bawigc! Zabierz ze sobg osobe
towarzyszgcq i dotgczcie z nami do walki o lepszg wersje siebie!

park Krowoderski

»Summer BootCamp” - poniedziatki, godz. 18.00

Trening funkcjonalny na swiezym powietrzu to nie tylko dobra zabawa i Swietny sposéb
na poprawianie sprawnosci fizycznej, ale takze budowanie odpornosci organizmu. Kazdy
niezaleznie od przygotowania fizycznego moze wzig¢ udziat w zajeciach, poniewaz
trening bazuje na ruchach anatomicznych, ktére wykonujemy w codziennym zyciu. Czas
trwania sesji to ok. 55 minut, a dajgc z siebie wszystko spalisz w

granicach 700-1000 kcal! Nawet jesli wykonasz prace na 75 proc., to spalenie 300-500
kcal nie bedzie problemem! Przychodzac na kazda sesje masz pewnosé, ze nie bedzie
nudno, bo sesje treningowe bazujg na okoto 5 tys. ¢wiczen.

»Aktywna mama” - czwartki, godz. 10.00

~Aktywna mama” to zajecia dla mam, ktére chcag wréci¢ do formy po porodzie, a
jednoczesnie nie maja z kim zostawi¢ dziecka. Skupimy sie na rzeczach w tym okresie
najistotniejszych, takich jak aktywacja brzucha i miesni dna miednicy, ktére po cigzy
wymagajg szczegdlnej uwagi. Wykonujac ¢wiczenia z obcigzeniem wtasnego ciata,
uzywajac gum oporowych, badzZ po prostu podnoszgc swojego szkraba - wzmocnimy
miesnie nég, posladkéw, plecéw i ramion.

park Lotnikow Polskich

¢ Trening catego ciata - wtorki, godz. 18.30

Trening catego ciata to zajecia, ktére pozwola wysmukli¢ sylwetke, zrzuci¢ zbedne
kilogramy i popracowac¢ nad kondycjg. Cwiczenia beda odbywac sie na stojgco bez
koniecznosci przynoszenia maty.
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park Wyspianskiego

»Summer BootCamp” - sSrody, godz. 18.00

Trening funkcjonalny na Swiezym powietrzu to nie tylko dobra zabawa i Swietny sposéb
na poprawianie sprawnosci fizycznej, ale takze budowanie odpornosci organizmu. Kazdy
niezaleznie od przygotowania fizycznego moze wzig¢ udziat w zajeciach, poniewaz
trening bazuje na ruchach anatomicznych, ktére wykonujemy w codziennym zyciu. Czas
trwania sesji to ok. 55 minut, a dajac z siebie wszystko spalisz w

granicach 700-1000 kcal! Nawet jesli wykonasz prace na 75 proc., to spalenie 300-500
kcal nie bedzie problemem! Przychodzgc na kazdg sesje masz pewnos¢, ze nie bedzie
nudno, bo sesje treningowe bazujg na okoto 5 tys. ¢wiczen.

Zalew Nowohucki

¢ Pilates - poniedziatki, godz. 18.30

Pilates to metoda ¢wiczen, w ktérej wykorzystujemy ciezar wtasnego ciata. Trening
wzmachia wszystkie grupy miesniowe, ale przede wszystkim skupia sie na miesniach
gtebokich. Dzieki regularnym ¢wiczeniom mozemy znaczgco poprawi¢ wyglad sylwetki,
kondycje, ujedrni¢ skére, a nawet pozby¢ sie problemdéw z bolagcym kregostupem.

Na zajecia, ktére potrwajg do poczatku wrzesnia, zapraszajg trenerzy z krakowskich klubéw You
Can, Active Niuton i Harder.
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