Zajecia otwarte dla senioréow

Loft Fitness Mosina w dniach od 1.10 do 14.10.2019 r. organizuje zajecia otwarte dla senioréw. Podczas
drzwi otwartych seniorzy beda mogli skorzysta¢ bezptatnie z zaje¢ grupowych szczegélnie im dedykowanym
jakimi sa:

wtorek 10:00 WOD SENIOR - uczymy jak w zdrowy i bezpieczny sposéb wykonywac¢ podstawowe ¢wiczenia
miedzy innymi przysiady, pracujemy nad sitg, wytrzymatoscig oraz zwiekszamy zakres ruchu poprzez
rozcigganie i odpowiednig mobilizacje.

sroda 11:30 SENIOR ZDROWY KREGOStUP - gtéwnym celem jest wzmocnienie irozciggniecie miesni
przykregostupowych oraz miesni stawéw obwodowych, likwidacje napie¢ miesniowych, wzmocnienie i poprawa
sylwetki a co za tym idzie zmniejszenie dolegliwosci bélowych

czwartek 9:00 MOBILITY - trening skupiajacy sie na poprawie zakresu ruchu - mobilnosci stawéw.

piatek 13:30 SENIOR WZMACNIANIE - 2z uzyciem sprzetu, ktére pomoga zachowaé sprawnos¢ i dobrg
kondycje na co dzien

Po kazdych zajeciach zapraszamy na kawe, herbate oraz fit stodkosci.

Zrodto: Loft Fitness Mosina



