HARMONOGRAM ZAJEC PROGRAMU ,AKTYWNY URSYNOW”
IT EDYCJA (wrzesien — grudzien 2023 r.)

Miejsce realizacji:
e Arena Active Club (AAC), ul. rtm. W. Pileckiego 122 — zaj¢cia Jogi, zajecia Zdrowy

Kregostup,
e Twoje Centrum Aktywnosci (TCA), ul. Hirszfelda 11 — zajecia w sitowni,
e Ptywalnie:

,,Aqua Relaks”, ul. Pod Strzechg 3;
Z0S , Hirszfelda”, ul. Hirszfelda 11
Z0S ,,Koncertowa”, ul. Koncertowa 4

PLYWANIE - podczas plywania angazujemy mi¢s$nie catego ciata: szyi, grzbietu, ramion,
brzucha, klatki piersiowej, kregostupa, rak i né6g. Cho¢ wydaje si¢, ze ruch nie wymaga zbyt
duzego wysitku, jest to tylko ztudzenie — tak naprawde woda stawia opo6r, ktory ptywajacy musi
pokona¢. To wlasnie specyfika tego sportu sprawia, ze mozliwe staje si¢ rzezbienie migsni bez
obcigzania stawoOw.

SILOWNIA - aktywno$¢ fizyczna wptywa nie tylko na nasze samopoczucie, ale rowniez na
cale ciato i wszystkie jego uktady, a co za tym idzie — na kondycje¢ zdrowotng. Klasyczna
aktywno$¢ polegajaca na wykonywaniu codziennych czynnos$ci i unikaniu siedzacego trybu
zycia zaczyna by¢ powoli niewystarczajaca i ma coraz mniejszy wplyw na poprawe zdrowia.
Gdy tak sie dzieje, warto siggna¢ po silniejsze narze¢dzie, intensywnie pobudzajace cale ciato
do regeneracji, jakim jest — trening na sitowni.

ZDROWY KREGOSLUP - to specjalistyczne zajgcia sportowe majace na celu poprawe
ruchomosci kregostupa, jak i zadbanie o jego kondycje. Dzigki proponowanym ¢wiczeniom
mozna pozby¢ si¢ dolegliwosci bolowych kregostupa, a takze unikna¢ powazniejszych
schorzen tego narzadu jak zmiany zwyrodnieniowe czy skrzywienie. Cwiczenia prowadza do
stabilizacji 1 wyrdwnania napig¢ miesniowych w obrebie kregostupa. Pomagaja odcigzy¢
kregostup i utrzymaé prawidtows postawe. Cwiczenia stabilizuja i wzmacniaja tez miesnie
grzbietu.

JOGA - w czasie zaje¢ wykonywane sa ¢wiczenia oddechowe, relaksacyjne oraz fizyczne
0 niskiej intensywnosci. Osoby poczatkujace moga siegnaé w czasie ¢wiczen po specjalne
kostki do jogi utatwiajace przyjecie i utrzymanie pozycji. Joga pomaga w kontroli emocji
i osigganiu rownowagi psychofizycznej. Cwiczenia wspomagaja prace nad sylwetka, prowadza
do usprawnienia catego ciata, znaczaco poprawiaja gibkosc.



Program "Aktywny Ursynow" wrzesien - grudzien 2023
i . Lo taczna
Termin L o . ) L . Liczba biletéw a
losowania Okres waznosci Miejsce Dni/godziny udostepnienia/rodzaj = liczba
LP. . . . Ll Ikarnetow/dystrybu | .
biletow/ karnet/bilet realizacji udostepnienial/inne s biletow/k
K . cja biletow .
arnetow arnetéw
PLYWALNIE (bilety do wykorzystania w ciggu 2 tygodni w konkretnej ptywalni)
Koncertow W godzinach otw arcia ptyw alni/60 min w strefie pfatnej/w ramach
1 08.09.2023 11.09 - 24.09 :_ cef tljj a w olnych miejsc/ogdinpodostepne ptyw anie rekreacyjne/bilet do 100 biletéw x 2 plyw alnie 200
rszielda wykorzystania w e w skazanym okresie (2 tygodnie).
Aqua Relaks | W godzinach otw arcia ptyw alni/60 min w strefie pfatnej/w ramach
2 22.09.2023 25.09 - 08.10 Koncertowa | W olnych miejsc/ogdinpodostepne ptyw anie rekreacyjne/bilet do  |100 biletéw x 3 ptyw alnie 300
Hirszfelda wykorzystania w e w skazanym okresie (2 tygodnie).
Aqua Relaks | W godzinach otw arcia ptyw alni/60 min w strefie pfatnej/w ramach
3 06.10.2023 09.10 - 22.10 Koncertowa | W olnych miejsc/ogoinpodostepne ptyw anie rekreacyjne/bilet do  |100 biletéw x 3 plyw alnie 300
Hirszfelda wykorzystania w e w skazanym okresie (2 tygodnie).
Aqua Relaks | W godzinach otw arcia ptyw alni/60 min w strefie pfatnej/w ramach
4 20.10.2023 23.10 - 05.11 Koncertowa | W olnych miejsc/ogoinpodostepne ptyw anie rekreacyjne/bilet do  |100 biletéw x 3 plyw alnie 300
Hirszfelda wykorzystania w e w skazanym okresie (2 tygodnie).
Aqua Relaks | W godzinach otw arcia ptyw alni/60 min w strefie ptatnej/w ramach
5 03.11.2023 06.11 - 19.11 Koncertowa | W olnych miejsc/ogoinpodostepne ptyw anie rekreacyjne/bilet do  |100 biletéw x 3 ptyw alnie 300
Hirszfelda wykorzystania w e w skazanym okresie (2 tygodnie).
Aqua Relaks | W godzinach otw arcia ptyw alni/60 min w strefie pfatnej/w ramach
6 17.11.2023 20.11 - 03.12 Koncertowa | W olnych miejsc/ogoinpodostepne ptyw anie rekreacyjne/bilet do  |100 biletéw x 3 plyw alnie 300
Hirszfelda wykorzystania w e w skazanym okresie (2 tygodnie).
Aqua Relaks | W godzinach otw arcia ptyw alni/60 min w strefie pfatnej/w ramach
7 01.12.2023 04.12 - 17.12 Koncertowa | W olnych miejsc/ogdinpodostepne ptyw anie rekreacyjne/bilet do  |100 biletéw x 3 ptyw alnie 300
Hirszfelda wykorzystania w e w skazanym okresie (2 tygodnie).
SILOWNIA TCA
Z0Ss W godzinach otw arcia sitow ni/bez limitu czasow ego/w ramach .
80 karnetéw OPEN (b
1 05.09.2023 09.09 - 30.09 Hirszfelda w olnych miejsc/ogdinodostepne zajecia w sitow ni z a:i:’ts\:lv eis¢) (bez 80
Klub TCA instruktorenvkarnet w azny w okresie 09.09 - 30.09.2023. :
Z0Ss W godzinach otw arcia sitow ni/bez limitu czasow ego/w ramach .
ki PEN
2 26.09.2023 01.10 - 31.10 Hirszfelda w olnych miejsc/ogdlnodostepne zajecia w sitow ni z 8 a:irr]:tts\:lv gs',(;) (bez 80
Klub TCA instruktorenvkarnet w azny w_okresie 1.10 - 31.10.2023. :
1.11-30.11 (z i ia si i imi
0 39 [¢ : . Z0Ss W godzinach otwl arcia 3|fow ni/bez limitu czasow ego/w lramach 80 Karnetow OPEN (bez
3 31.10.2023 wylgczeniem 1 i Hirszfelda w olnych miejsc/ogdinodostepne zajecia w sitow ni z limitu w ejS¢) 80
11.11) Klub TCA instruktorem/karnet w azny w_okresie 1.11 - 30.11.2023. ¥
Z0Ss W godzinach otw arcia sitow ni/bez limitu czasow ego/w ramach .
4 28.11.2023 01.12 - 30.12 Hirszfelda w olnych miejsc/ogdinodostepne zajgcia w sitow ni z 8 ka;’;:s\:lv S:S\‘ (bez 80
Klub TCA instruktoremvkarnet w azny w okresie 1.12 - 30.12.2023. :
GIMNASTYKA - ZDROWY KREGOSLUP
Grupa | sobota 13.00 - 14.00 - 4 zajecia
Grupa Il sobota 14.00 - 15.00 - 4 zajecia
1 05.09.2023 09.09-1.10 Klub AAC Grupa lll niedziela 13.00 - 14.00 - 4 zajecia 4 Grupy x 30 karnetow 120
Grupa IV niedziela 14.00 - 15.00 - 4 zajecia
55 minut zaje¢ w sali z instruktorem x 1 raz w tygodniu
Grupa | sobota 13.00 - 14.00 - 4 zajecia
Grupa Il sobota 14.00 - 15.00 - 4 zajecia
2 26.09.2023 07.10 - 29.10 Klub AAC Grupa lll niedziela 13.00 - 14.00 - 4 zajecia 4 Grupy x 30 karnetow 120
Grupa IV niedziela 14.00 - 15.00 - 4 zajecia
55 minut zaje¢ w sali z instruktorem x 1 raz w tygodniu
Grupa | sobota 13.00 - 14.00 - 3 zajecia
04.11-26.11 (z Grupa Il §obo_ta 14.00- 15.00 - 3 zajgmg )
3 31.10.2023 + . 11.11 Klub AAC Grupa lll niedziela 13.00 - 14.00 - 4 zajecia 4 Grupy x 30 karnetéw 120
wytaczeniem 11.11) Grupa IV niedziela 14.00 - 15.00 - 4 zajecia
55 minut zaje¢ w sali z instruktorem x 1 raz w tygodniu
Grupa I sobota 13.00 - 14.00 - 3 zajecia
Grupa Il sobota 14.00 - 15.00 - 3 zajecia
4 28.11.2023 02.12 - 17.12 Klub AAC Grupa lll niedziela 13.00 - 14.00 - 3 zajecia 4 Grupy x 30 karnetow 120

Grupa IV niedziela 14.00 - 15.00 - 3 zajecia
55 minut zaje¢ w sali z instruktorem x 1 raz w tygodniu




JOGA

05.09.2023

09.09 - 1.10

Klub AAC

Grupa | sobota 15.00 - 16.00 - 4 zajecia
Grupa Il sobota 16.00 - 17.00 - 4 zajecia
Grupa lll niedziela 15.00 - 16.00 - 4 zajecia
Grupa IV niedziela 16.00 - 17.00 - 4 zajecia
55 minut zaje¢ w sali z instruktorem x 1 raz w tygodniu

4 Grupy x 30 karnetow

120

26.09.2023

07.10 - 29.10

Klub AAC

Grupa | sobota 15.00 - 16.00 - 4 zajecia
Grupa Il sobota 16.00 - 17.00 - 4 zajecia
Grupa lll niedziela 15.00 - 16.00 - 4 zajecia
Grupa IV niedziela 16.00 - 17.00 - 4 zajecia
55 minut zaje¢ w sali z instruktorem x 1 raz w tygodniu

4 Grupy x 30 karnetow

120

31.10.2023

04.11-26.11 (z
wytgczeniem 11.11)

Klub AAC

Grupa | sobota 15.00 - 16.00 - 3 zajecia
Grupa Il sobota 16.00 - 17.00 - 3 zajecia
Grupa lll niedziela 15.00 - 16.00 - 4 zajecia
Grupa IV niedziela 16.00 - 17.00 - 4 zajecia
55 minut zaje¢ w sali z instruktorem x 1 raz w tygodniu

4 Grupy x 30 karnetow

120

28.11.2023

02.12 - 17.12

Klub AAC

Grupa | sobota 15.00 - 16.00 - 3 zajecia
Grupa Il sobota 16.00 - 17.00 - 3 zajecia
Grupa lll niedziela 15.00 - 16.00 - 3 zajgcia
Grupa IV niedziela 16.00 - 17.00 - 3 zajecia
55 minut zaje¢ w sali z instruktorem x 1 raz w tygodniu

4 Grupy x 30 karnetow

120




