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Zapraszamy mieszkancow gminy Lipie na zajecia
sportowe organizowane przez Gminny Osrodek
Kultury w Lipiu!

Jesli dokucza Wam bél plecéw, moze problemy z bélami stawéw, brakuje Wam
energii lub po prostu chcecie zadbac¢ o kondycje i poprawi¢ swoje samopoczucie.
Koniecznie zapiszcie sie na zajecia prowadzone przez wykwalifikowanego trenera i
fizjoterapeute.

W ofercie zajecia takie jak:

o Zdrowy Kregostup - to propozycja dla osob, ktére duzo czasu spedzajg
siedzgc przy biurku, pracujg w jednej pozycji i chcg zadbac o kregostup. Dzieki
zajeciom poczujecie ulge, zmniejszy sie bdl plecéw, poprawi sie postawa i
wzrosnie ogolny komfort ruchu przy codziennych czynnosciach.

o Aktywny Senior - to zajecia skierowane szczegodlnie dla os6b po 55. roku
zycia, ktére chca ciggle by¢ tak samo sprawne, silne i na co dzien niezalezne.
Dzieki tym zajeciom zwiekszycie sprawnosc stawéw, dolegliwosci bélowe beda
mniej intensywne, a ryzyko urazéw bedzie mniejsze. Natomiast samopoczucie
znacznie sie poprawi.

o Sita, Kondycja i Forma - to zajecia idealne dla kazdego, kto chce poprawic
swoja kondycje i sprawnos¢ oraz wzmocnic ciato. Dzieki nim zyskacie wiecej
energii, wzmocnicie miesnie i podkreslicie atuty swojej sylwetki.

Nic sie samo nie zrobi!

Zapisz sie i ¢wicz w Swietnej atmosferze.

Wiecej informacji uzyskasz, dzwonigc do Gminnego Osrodka Kultury w Lipiu - tel. 34
318 81 63 - lub bezposrednio pytajgc w GOK.



ZDROWY KREGOStLUP
Dla os6b z bolem plecéw, pracujacych w pozycji siedzacej
lub stojacej, oraz tych, ktérzy chca poprawi¢ postawe.

Sroda godz. 20.00
SILA, KONDYCJA | FORMA

Sita, kondycja i forma dla kazdego, kto chce poprawi¢ kondycje
i i¢ ciato, ni znie od pozi lia

sobota godz.12.00
AKTYWNY SENIOR

Dla os6b po 55. roku zycia, ktére chca by¢ sprawne, silne
i niezalezne na co dzien.

Sobota godz.11.00

Prowadzacy: Bartosz Czechowicz- studio Active Therapy

Migjsce: Gminny Osrodek Kultury w Lipiu
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