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Zdrowy kregostup - bezptatne zajecia dla dorostych - 5
maja

Integracyjne Centrum Dydaktyczno-Sportowe
05.05.2024 10:00

Dla dzieci: Nie

Bilety: Nie

Organizator:
Stowarzyszenie Action Group

www.ksosa.pl

Zajecia odbywac sie bedg w ramach tomiankowskiego Mechanizmu Partycypacyjnego 2024, zadanie
wspdtfinansowane jest ze Srodkédw Gminy tomianki, bezptatne dla uczestnikdw!!!

Zajecia beda organizowane w niedziele na obiektach ICDS tomianki przy ulicy Staszica 2, w godz.
10:00-11:00. Cwiczenia dedykowane dla 0séb petnoletnich. Poziom wytrenowania nie ma znaczenia.
Kazdy uczestnik moze ¢wiczy¢ we wiasnym tempie i zakresie.

Zapisy:


https://www.lomianki.pl/dokumenty/zalaczniki/1/1-47635.jpg
https://www.lomianki.pl/www.ksosa.pl

e-mail: piotr.tobolski@ksosa.pl

tel: 570 054 307

Dodatkowe informacje na www.ksosa.pl
Na czym polegajg zajecia?

Cwiczenia zdrowy kregostup polegajg na wzmocnieniu mieni powierzchownych oraz gtebokich
grzbietu oraz poprawie sprezystosci kregostupa. W trakcie zaje¢ wykonuije sie ¢wiczenia o charakterze
statycznym z uwzgledniong stabilizacjg odcinkowa, jak i rdwniez sekwencje ruchowe z
wykorzystaniem pitek gimnastycznych oraz gum oporowych. Sa to ¢wiczenia profilaktyki schorzen
kregostupa i aparatu ruchu, a nie rehabilitacja!!! Celem jest pomoc osobom, ktdre doswiadczajg
przewlektych boli oraz dysfunkcji aparatu ruchu jak i poprawa komfortu w codziennej lokomoc;i.
Zdrowy kregostup jest skierowany do dorostych oséb w kazdym wieku, gtéwnie do osob, ktdre
wykonuijg prace o charakterze siedzgcym oraz odczuwajg bdle w obrebie kregostupa zwigzane z
nadmiernym napieciem miesni.

Kto poprowadzi zajecia?

Piotr Tobolski, absolwent AWF w Warszawie na kierunku wychowanie fizyczne, gdzie ukonczyt
specjalizacje z gimnastyki korekcyjnej oraz trenera przygotowania motorycznego. Na co dzieh
wspotpracuje z osobami chcgcymi poprawic zaréwno wyglad ciata jak i jego mobilnosé/ funkcjonalnosé,
zajmuje sie prowadzeniem treningdéw personalnych oraz zajec grupowych fitness/ pilates. Prowadzi
rowniez zajecia sportowe dla mtodych adeptéw sportu w wieku 3-6lat w klubie sportowym ,,Osa
tomianki”. Podczas 6 letniej przygody trenerskiej udato mu sie stworzy¢ swéj team, aktualnie zrzesza
on okoto 20 0sdb, ktdre trenujg z Piotrem indywidualnie. Ukonczyt réznorodne kursy i szkolenia, ktore
wplata w zajecia na wielu ptaszczyznach. Realizacja zadania pt. "Zdrowy kregostup”, ktére
finansowane jest z tomiankowskiego Mechanizmu Partycypacyjnego 2024, stanowi kolejny etap jego
rozwoju i jego sciezki zawodowej. Obecnie mieszka w Nasielsku, gdzie uczestniczy w czynnej
aktywizacji ruchowej mieszkancéw bedac cztonkiem rady sportu.

UWAGA: W razie ograniczenia liczby uczestnikow zajec informujemy o pierwszenstwie zapisdw dla
posiadaczy tomiankowskiej Karty Mieszkanca.

#tomiankimiastomozliwosci#tomiankidlaNGO#tMP2024
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