PLAN ZAJEC W SIERPNIU 2026 W PARKU SKARBKOW

Regulamin zajec:

W zajeciach mogg uczestniczy¢ seniorzy posiadajacy Karte Mieszkanca Grodziska Mazowieckiego.

Uczestnicy zobowigzani sg do wykonywania polecen instruktoréw.
Uczestnicy proszeni sg o samodzielne kontrolowanie czy éwiczenia sg dostosowane do ich

mozliwosci. Prosimy nie wykonywac ¢wiczen zbyt trudnych lub zbyt wymagajacych.

1.

2. Zajecia odbywaja sie w Parku Skarbkéw.
3. Zajecia trwaja ok. 50-60 minut.

4,

5.

6.

7.

przebierania sie.

Cwiczenia odbywaja sie w pozycji stojacej, nie ma mozliwosci brania przyrzadéw z Mediateki.
Uczestnicy proszeni sg o przychodzenie w stroju do éwiczen, zeby nie byto koniecznosci

8. Uczestnicy proszeni sa o samodzielne monitorowanie pogody przed zajeciami. W razie deszczu,
burzy lub silnego wiatru zajecia beda automatycznie odwotywane.

SIERPIEN GODZ. 9

GODZ. 17

Gimnastyka - Karolina Jarkiewicz

Gimnastyka - Karolina Jarkiewicz

Taichi - Ewa Btaszkowska-Bednarek|
Nordic walking - Aleksandra Kapusciak

Pilates - Ewa Drapinska

Nordic walking - Aleksandra Kapusciak
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Pilates - Ewa Drapinska

11. WT. Nordic walking - Piotr Szmaus

Taichi - Ewa Btaszkowska-Bednarek|

12. SR. Pilates - Ewa Drapinska

Nordic walking - Piotr Szmaus

Taichi - Ewa Btaszkowska-Bednarek

Pilates - Ewa Drapinska

Taichi - Ewa Btaszkowska-Bednarek

Pilates - Ewa Drapinska

Pilates - Ewa Drapinska

Pilates - Ewa Drapinska

18. WT. Taichi - Ewa Btaszkowska-Bednarek

Nordic walking - Aleksandra Kapusciak
Gimnastyka - Karolina Jarkiewicz

Taichi - Ewa Btaszkowska-Bednarek

Gimnastyka - Karolina Jarkiewicz

Gimnastyka - Karolina Jarkiewicz

Taichi - Ewa Btaszkowska-Bednarek

25. WT.
26. SR.

Nordic walking - Piotr Szmaus

Gimnastyka - Karolina Jarkiewicz
Taichi - Ewa Btaszkowska-Bednarek

Pilates - Ewa Drapinska

Pilates - Ewa Drapinska




