Pop Gym Sport & Health Premium (lub
ul. Witolda 7
26-600 Radom

Tel. (0-48) 370 36 60

PROGRAM 60+

""Aktywnos¢ fizyczna zastapi wiele lekarstw, lecz zaden lek
nie zastapi aktywnosSci fizycznej'" - Wojciech Oczko (1537-
1599)

"Plusy' aktywnosci dla seniorow

Regularny wysilek fizyczny, starannie skomponowany zestaw ¢wiczen oraz opieka
wykwalifikowanego trenera to klucz do Twojego zdrowia oraz lepszej jakosci zycia!

W POP GYM SPORT & HEALTH CLUB znajdziesz wszystko to, czego trzeba by Twoje
zycie stalo si¢ znacznie lepsze!

Korzysci plynace z aktywnosci:

- poprawa fizycznego i psychicznego stanu zdrowia,

- minimalizacja stanow bolowych,

- profilaktyka cukrzycy, miazdzycy, otylosci 1 choroby zwyrodnieniowej stawow,

- zmiana stereotypu osoby starszej, pozwalajgca na zachowanie wigkszej niezaleznos$ci,
- lepszy sen - regularne ¢wiczenia pomoga Ci szybciej zasnac,

- poprawa ogdlnego samopoczucia, wzrost pewnosci siebie,

- przyjemnos¢ 1 rado$¢ z wykonywanego wysitku fizycznego,

- poprawa zdrowia psychicznego przez obnizenie poziomu stresu, leku, obaw, depres;ji,
- poprawa jakosci zycia przez zachowanie niezaleznos$ci i samodzielnosci,

- aktywne uczestnictwo w zyciu spotecznym

Cwiczenia 2-3 razy w tygodniu, w bezpieczny i skuteczny sposéb, poprawiajg site miesni oraz sylwetke.
Dodatkowo pomagajg zredukowac stres, regulujg cisnienie, a takze opdZniajg proces starzenia sie.

Trening zalecany przy:

- osteoporozie,

- bolach kreggostupa,

- chorobach reumatycznych,
- chorobach uktadu krazenia,
- nadwadze,

- cukrzycy,

- nietrzymaniu moczu,

- stresie.

www.popgym.pl



Pozostanie w dobrej formie cztlowieka do pdznej starosci jest zastuga dobrej kondycji fizycznej
I systematycznej aktywnoS$ci ruchowe;.

Wszystkim chetnym zapewniamy konsultacje z fizjoterapeuta oraz zapraszamy do skorzystania
Z naszej oferty treningéw medycznych.

Polecane zaje¢cia:

- ZDROWY KREGOSLUP - to trening nastawiony na profilaktyke przecigzen kregostupa oraz
ksztattowanie wyprostowanej, aktywnej sylwetki. To takze poprawa ruchomosci kregostupa w jego
poszczegdlnych odcinkach, wzmocnienie szkieletu miesniowego, redukcja przykurczy miesniowych i
ksztattowanie postaw przyjaznych kregostupowi. Zajecia prowadzone przez fizjoterapeute.

- PILATES - To system ¢wiczen zawierajgcy w sobie elementy jogi, i éwiczen izometrycznych.
Cwiczenia te majg wzmacnia¢ miesnie bez nadmiernej ich rozbudowy, uelastycznié ciato, odcigzyé
kregostup, a w rezultacie poprawi¢ postawe ciata i obnizy¢ odczuwalny poziom stresu.

- STRETCHING - Zajgcia maja na celu w sposob bezpieczny i harmonijny rozluzni¢ i
uelastycznia¢ cate ciato. Po kilku godzinach pracy nasze mig¢snie sa mocno przykurczone. Aby
powrdcity do naturalnego stanu nalezy skupi¢ si¢ na ich odpowiednim rozciagnigciu - bez niego
- moga powodowa¢ wiele napie¢ oraz doprowadzi¢ do trwatych zmian w postawie.

- JOGA FIT - Zajecia tacza éwiczenia rozciggajace oraz prace z oddechem. Wyciszajg umyst,
uelastyczniajg ciato. Zajecia konczg sie gtebokim relaksem.

Cena za miesiac czlonkostwa open od 59 zi
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