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10. Gimnastyka z elementami relaksacji

Cwiczenia rozciagajace (stretching), Gwiczenia
Pilates (pofaczenie ¢éwiczen rozciggajacych, Jogi
i oddechéw): automasaze, wizualizacja, aromatera-
pia, éwiczenia oddechowe, elementy Jogi, itp. - przy
spokojnej relaksacyjnej muzyce. Gimnastyka przy
uzyciu: rzemieni rehabilitacyjnych ,Tubingi”, piteczek
Jezykéw" oraz pitek ,Redondo”.

11. BPU (¢éwiczenia wzmacniajgce brzuch, poslad-
ki, uda)

12. Bezptatna gimnastyka poranna dla Senioréw

13. Aqva Aerobic (gimnastyka w wodzie)

Wszystkie ¢éwiczenia wykonywane sg w statym
kontakcie z dnem basenu. Zalety: wspaniata praca
mig$ni, odcigzony ukfad kostny oraz kregostup, od-
preza, relaksuje. Po zajgciach nie ma ,zakwaséw”.
Umiejetno$¢ ptywania jest niepotrzebna. Zalecana
jest szczegolnie wieczorowg porg, jako wspaniaty
relaks.

14. Koto rekodzieta artystycznego

15. Spotkania oséb niepetnosprawnych ruchowo
ze Stowarzyszenia ,Zawsze Razem”

spotkania cykliczne

16. Spotkania rodzin dzieci niepetnosprawnych

spotkania cykliczne

17. Klub Otwartych Drzwi ,Skarbonka”

Spotkania integracyjne oséb z réznymi rodzajami
niepetnosprawnosci

18. Klub Imprez na Orientacje ,Skarmat”

Bezptatna, poranna gimnastyka dla seniorow

Szkota Walki , Bushi”,
ul. Ligi Polskiej 5

1. Ju-dJitsu dla dzieci, mtodziezy oraz dorostych

Ju-tagodna Jitsu-sztuka. Starojaponski system
walki (samoobrony) z uzbrojonym przeciwnikiem
(najczesciej w miecz). Obecnie réwniez system spor-
towy, w ktérym stosuje sie bardzo wszechstronne
techniki.

2. Judo dla dzieci ( 3-5 lat )

Ju-fagodna Do-droga. Sport olimpijski polegajacy
na przewréceniu przeciwnika. Wywodzi sie bezpo-
$rednio z Ju-Jitsu (jednak w tym systemie walki nie
stosuije sie kopniec¢ i uderzen).

W ofercie ,Judo dla maluchéw"” dzieci nie ucza
sig wszystkich technik. Gtéwny nacisk potozony jest
na elementy ogélnorozwojowe. Doskonate nauczenie
techniki bezpiecznego upadania oraz najtagodniejsze
techniki NE-WAZA, czyli wykonywane juz na podto-
dze.

lll. Modelarnia
L HERCULES", ul. Bolta
2c, tel. 056 4713880

Modelarstwo plastikowe ( od 12 lat )

IV. Sekcja kajakowa,
ul. Kusocinskiego 3

Szkofa Walki Bushi - judo dla dzieci



