Projekt Ministra Rodziny i Polityki Socjalnej AKTYWNI+
13 marca 2021 - Poprawiony 13 marca 2021

Przedstawiam otrzymang propozycje zajec, z ktérych mozna bedzie skorzysta¢ bezptatnie, w
ramach Programu Wieloletniego na rzecz Oséb Starszych AKTYWNI+, do ktérego zostalismy
jako Uniwersytet Trzeciego Wieku zaproszeni.

Aktualnie prowadzimy zapisy chetnych do przedstawionych wstepnie propozycji zaje¢:

1. Zajecia plenerowe: z ciezarem wtasnego ciata, kondycyjne, oddechowe dla chcacych
poruszac sig na Swiezym powietrzu.

2. Zajecia zdrowe stawy: elementy pilatesu, core i stretching, wzmacniajgce caty aparat ruchu
dla oséb z kontuzjami, z bélem kregostupa, dla chcacych zadbac o stawy.

3. Zajecia zdrowe serce: kardiologiczne, wzmacniajgce uktad sercowo-naczyniowy i oddechowy
dla oséb z chorobami uktadu sercowo-naczyniowego

4. Zajecia Senior Fit: ciezsze ¢wiczenia kondycyjne, z ciezarem, oporem dla bardziej
zaawansowanych.

5. Zajecia odchudzajgce: lekkie ¢wiczenia kondycyjne i oporowe spalajgce tkanke ttuszczowg
dla oséb chcacych zredukowac mase ciata.

Z projektu bedzie mogto skorzysta¢ 160 seniorow 60+

Zajecia bedg odbywaty sie w matych grupach $rednio 5 oséb.

Kazda osoba bedzie mogta wykorzysta¢ srednio 32 godzin zaje¢ od maja/czerwca do kornca
roku.

Wszystkie zajecia bedg prowadzili wykwalifikowani trenerzy dyplomowani lub/i certyfikowani w
tym fizjoterapeuci. Uczestnicy dostang osobiste podstawowe sprzety treningowe (ciezarki,
gumy obcigzeniowe) oraz zdrowy poczestunek na kazdych zajeciach.

W zwigzku z brakiem mozliwo$ci organizowania w czasie pandemii zaje¢ na naszym
Uniwersytecie, goragco zachecam do zgtoszenia sie u swoich koordynatoréw grup z ramienia
Zarzadu lub bezposrednio na telefon MUTW 696 626 524 do dnia 17.03.2021 ($roda)
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