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Wyjatkowy Dzien Matki w KSOS

2021-05-26

Krakowski Szkolny Osrodek Sportowy zaprasza wszystkie mamy dzis, 26 maja - w dniu ich swieta, o godz.
17.00 do aktywnej zabawy na terenach zielonych oraz w hali tenisowej.

Organizatorzy zaplanowali kilka aktywnosci ruchowych:

1. Cross Fit - forma treningu, ktéra w krétkim czasie pozwala poprawi¢ wydolnos$¢ oraz sylwetke.
Podczas zajec wykorzystuje sie sprzet, ale rdwniez ciezar wtasnego ciata, dzieki czemu Cross Fit
moga wykonywac wszyscy niezaleznie od kondycji, wieku i stazu treningowego.

2. Joga - to rodzaj aktywnosci, ktéra dziata zaréwno dla ciata i umystu. Zaletg jest, ze nie wymaga
specjalistycznego sprzetu, wystarczy tylko wygodne ubranie i dobre checi. Odpowiednie techniki
¢wiczen pozwolg wprowadzi¢ was w stan wyciszenia oraz wewnetrznej rownowagi.

3. Fitness - ¢wiczenia do muzyki z wykorzystaniem stepéw wptywajg na nasza koordynacje
ruchowa, poprawiajg pamiec i koncentracje. Rytmiczne dzwieki muzyki pozwolg tanecznym
krokiem uwolni¢ dodatkowe zasoby energii.

4. Zdrowy kregostup - zajecia o charakterze uspokajajgcym, zwiekszajgcym poczucie Swiadomosci
ciata. Ta forma pozwoli roztadowac napiecie, zapomnie¢ na moment o problemach dnia
codziennego, a przy okazji zadba¢ o swdj kregostup.

Wiecej informacji na stronie KSOS.


http://centrum.ksos.pl/2021/05/zaproszenie-na-dzien-matki-do-ksos/

