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Non-stop zdrowie, czyli sportowe soboty w Arenie Garden

2023-08-19

Zapraszamy dzieci i mtodziez na cykl bezptatnych zaje¢ sportowych pod hastem: Non-stop zdrowie. Zajecia
odbywaja sie w kazda sobote do konca wakacji, w godz. 11.00-14.00, na terenach zielonych przy TAURON
Arenie Krakéow. Cwiczymy wspélnie z trenerami AZS AWF Krakéw, klubu Forma na lata oraz Smyki z
gimnastyki. Projekt wpisuje sie w miejska kampanie promujaca aktywne spedzanie wolnego czasu - ,,Krakéw
w Formie”.

Harmonogram wydarzen w sierpniu

 w kazda sobote, godz. 11.00-14.00 - zajecia z trenerami AZS AWF Krakow

W programie ¢wiczenia koordynacyjne z hula hop, ¢wiczenia rownowazne z deskami do réwnowagi,
¢wiczenia koordynacyjne - gra planszowa Dobble XXL na trawie, ¢wiczenia gibkosciowe i rozciggajace
na matach, ¢wiczenia wzmacniajgce i oporowe, ¢wiczenia wytrzymatosciowe.

e 19 sierpnia

- 11.00-12.00 - zajecia z trenerkg Ewa Grzelczak z Caligraphy Health System

-11.00-12.00 - joga z trenerkg Kasig Kierepka z klubu Forma na lata

- 12.00-13.00 - zajecia fitness z trenerami klubu Forma na Lata Studio Treningu Personalnego
Krakéw - Forma na lata, w tym Zumba i Ritmo do Brazil z Julig Zawistowicz

-12.00-14.00 - ,Smyki z gimnastyki” - zajecia sportowo-gimnastyczne dla dzieci Smyki z
gimnastyki

Do udziatu w zajeciach sportowych zapraszajg: Arena Krakéw SA, Miasto Krakéw w ramach kampanii
sportowo-rekreacyjnej , Krakéw w formie”, AZS AWF Krakéw i Decathlon.

Opis zajec z trenerami AZS AWF Krakow

» ¢wiczenia koordynacyjne z hula hop, ktére poprawiaja zwinnos¢, szybkosc¢ i rytmizacje
ruchu, wptywajg na ksztattowanie sprawnosci w sterowaniu ruchem, skracajg czas reakgji i
pomagajg w zachowaniu réwnowagi

» ¢wiczenia rownowazne z deskami do rownowagi, ktére poprawiajg poczucie réwnowagi i
ptynnos¢ ruchdéw, wptywajg na rytmizacje ruchdéw, poprawiajg orientacje czasowo-przestrzenng i
zapobiegajg upadkom

e ¢wiczenia koordynacyjne - gra planszowa Dobble XXL na trawie, ktéra rozwija pamiec i
szybkos¢ uczenia sie, poprawia szybkos$¢ podejmowania decyzji i orientacje czasowo-
przestrzennag
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» ¢wiczenia gibkosciowe i rozciagajace na matach - ktére pomagajag w zwiekszeniu zakresu
ruchu w stawach, zmniejszeniu stresu i zmeczenia, zapobiegajg urazom i kontuzjom i polepszajg
ukrwienie miesni

» ¢wiczenia wzmacniajace i oporowe - Smovey, ktére wptywajg na postawe ciata i miesnie
posturalne (stabilizujgce) biorgce udziat w utrzymaniu prawidtowej postawy ciata, wzmacniajg
miesnie i poprawiajg ich metabolizm, pomagajg w przyroscie gestosci kosci czyli zmniejszeniu
ryzyka osteoporozy, poprawiajg sprawnos¢ motoryczng

» ¢wiczenia wytrzymatosciowe - Slow Jogging, tyczki i pachofki, ktére poprawiajg sprawnosc i
wydolnos¢ krgzeniowo-oddechowg, reguluja cisnienie tetnicze, pomagaja w redukcji masy ciata i
zawartosci tkanki ttuszczowej oraz w regulacji poziomu cholesterolu, poprawiaja nastrdj i
zmniejszajg ryzyko depresji, poprawiaja funkcje poznawcze.



