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OGŁOSZENIE!

Serdecznie zapraszamy wszystkich uczestników Klubu Seniora na „Warsztaty rekreacji ruchowej - terapia ruchem – nauka techniki marszu nornic walking” . Spotkanie odbędzie się w dniach  16 października 2010 roku oraz dnia 17 października 2010 r. według załączonego harmonogramu.
HARMONOGRAM ZAJĘĆ DNIA 16.10.10-17.10.10 „Klub Seniora”

16.10.2010r.  

1.   13.55- Spotkanie członków Klubu Seniora przy ul. Górnej 4.

2.   14.00- Prezentacja multimedialna techniki marszu Nordic Walking.  
3.   15.30- Ćwiczenia techniki marszu Basic (prowadzący: Tomasz Dziekoński).

4.   17.10 – odpoczynek w Klubie Seniora przy kawie, herbacie. Podsumowanie zajęć, poznanie opinii Seniorów na temat przeprowadzonych zajęć Nordic Walking.

5.  18.00- Rozmowa z Seniorami o nadciśnieniu tętniczym krwi, o konsekwencjach nie leczonego nadciśnienia tętniczego krwi, o korzyściach płynących z leczenia nadciśnienia, nauka prawidłowego mierzenia ciśnienia tętniczego krwi.
6.  20.00- zakończenie spotkania.
17.10.2010r.  

1.  13.55- Spotkanie członków Klubu Seniora przy ul. Górnej 4.

2. 14.00-  Ćwiczenia techniki marszu Classic  (prowadzący: Tomasz Dziekoński).

3. 15.30-  Marsz w terenie poznaną techniką Nordic Walking – korekcja błędów.  

4. 16.30- Podsumowanie i zakończenie kursu wręczenie dyplomów.  
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5. 17.00- Rozmowa z członkami Klubu Seniora o korzyściach płynących z uprawiania sportu Nordic Walking, poznanie opinii członków Klubu Seniora o zorganizowanych zajęciach.

6. 18.00-  Rozmowa z członkami Klubu Seniora o chorobach metabolicznych: otyłości przyczynach otyłości, powikłaniach otyłości, leczeniu otyłości.

7. 20.00- zakończenie spotkania.

