
Widok ze Skarpy   www.smnaskarpie.pl   z osiedla   5

oferta klubów osiedlowych                sM „Na skarpie”
10. Gimnastyka z elementami relaksacji 
Ćwiczenia rozciągające (stretching), ćwiczenia 

Pilates (połączenie ćwiczeń rozciągających, Jogi                                          
i oddechów): automasaże, wizualizacja, aromatera-
pia, ćwiczenia oddechowe, elementy Jogi, itp. - przy 
spokojnej relaksacyjnej muzyce. Gimnastyka przy 
użyciu: rzemieni rehabilitacyjnych „Tubingi”, piłeczek 
„Jeżyków” oraz piłek „Redondo”.

11.  BPU (ćwiczenia wzmacniające brzuch, poślad-
ki, uda)

12. Bezpłatna gimnastyka poranna dla Seniorów

13.  Aqva Aerobic (gimnastyka w wodzie)
Wszystkie ćwiczenia wykonywane są w stałym 

kontakcie z dnem basenu. Zalety: wspaniała praca 
mięśni, odciążony układ kostny oraz kręgosłup, od-
pręża, relaksuje. Po zajęciach nie ma „zakwasów”. 
Umiejętność pływania jest niepotrzebna. Zalecana 
jest szczególnie wieczorową porą, jako wspaniały 
relaks.

14. Koło rękodzieła artystycznego

15. Spotkania osób niepełnosprawnych ruchowo 
ze Stowarzyszenia „Zawsze Razem”

spotkania cykliczne
16. Spotkania rodzin dzieci niepełnosprawnych
spotkania cykliczne
17. Klub Otwartych Drzwi „Skarbonka”
Spotkania integracyjne osób z różnymi rodzajami 

niepełnosprawności
18. Klub Imprez na Orientację „Skarmat”

Szkoła Walki „Bushi”,  
ul. Ligi Polskiej 5

1. Ju-Jitsu dla dzieci, młodzieży oraz dorosłych
Ju-łagodna Jitsu-sztuka. Starojapoński system 

walki (samoobrony) z uzbrojonym przeciwnikiem 
(najczęściej w miecz). Obecnie również system spor-
towy, w którym stosuje się bardzo wszechstronne 
techniki.

2. Judo dla dzieci ( 3-5 lat ) 
Ju-łagodna Do-droga. Sport olimpijski polegający 

na przewróceniu przeciwnika. Wywodzi się bezpo-
średnio z Ju-Jitsu (jednak w tym systemie walki nie 
stosuje się kopnięć i uderzeń).

W ofercie „Judo dla maluchów” dzieci nie uczą 
się wszystkich technik. Główny nacisk położony jest 
na elementy ogólnorozwojowe. Doskonałe nauczenie 
techniki bezpiecznego upadania oraz najłagodniejsze 
techniki NE-WAZA, czyli wykonywane już na podło-
dze.

III. Modelarnia  
„HERCULES”, ul. Bolta 
2c, tel. 056 4713880

Modelarstwo plastikowe ( od 12 lat )

IV. Sekcja kajakowa,  
ul. Kusocińskiego 3 

Szkoła Walki Bushi - judo dla dzieci

Bezpłatna, poranna gimnastyka dla seniorów


