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Nordic walking, zajecia na basenie i tai chi dla
seniorow

30.07.2026

A Nordic Walking - Zajecia na basenie
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Burmistrz Drzewicy, we wspétpracy z Centrum Ustug Spotecznych w Drzewicy
serdecznie zaprasza mieszkancéw Gminy Drzewica w wieku 60 lat i wiecej do udziatu
w zajeciach rekreacyjno-ruchowych, ktérych celem jest promowanie aktywnego i
zdrowego stylu zycia, poprawa sprawnosci fizycznej oraz integracja spoteczna
senioréw.

W ramach prowadzonych zajec¢ uczestnicy bedg mogli wybra¢ jedng z nastepujgcych
form aktywnosci:

* Nordic Walking - marsze z wykorzystaniem specjalnych kijkéw, poprawiajace
wydolnos$¢ organizmu, wzmacniajgce miesnie oraz odcigzajgce stawy. Zajecia sg
odpowiednie dla 0séb o réznym poziomie sprawnosci fizycznej.

» Zajecia na basenie - ¢wiczenia w wodzie wspomagajgce poprawe kondycji,
zwiekszajgce ruchomos¢ stawdw oraz wzmacniajgce miesnie przy minimalnym
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obcigzeniu uktadu ruchu.

* Tai Chi - spokojne ¢wiczenia tgczgce ptynne ruchy z technikami oddechowymi i
koncentracjg, sprzyjajace poprawie rownowagi, koordynacji ruchowej, elastycznosci
oraz redukcji napiecia i stresu.

Realizacja zaje¢ ma na celu stworzenie mieszkahcom w wieku 60+ mozliwosci
regularnego uczestnictwa w aktywnosci fizycznej dostosowanej do ich potrzeb i
mozliwosci. Udziat w zajeciach bedzie okazjg do zadbania o zdrowie, poprawy jakosci
zycia oraz aktywnego spedzania czasu w gronie innych mieszkahcéw gminy.

Zachecamy wszystkich zainteresowanych senioréw do skorzystania z przygotowanej
oferty i wigczenia sie do wspdélnych zajed, ktére tgczg aktywnosc fizyczng z
integracjg oraz budowaniem dobrych relacji spotecznych

Projekt jest realizowany w ramach zadania ,tédzkie dla zdrowia seniora”,
dofinansowanego ze srodkéw Budzetu Samorzadu Wojewddztwa todzkiego.
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Burmistrz Drzewicy, we wspotpracy z Centrum Ustug Spotecznych
w Drzewicy, zaprasza mieszkancéw w wieku 60+ do udziatu
w bezptatnych zajeciach rekreacyjno - ruchowych:

A Nordic Walking - Zajecia na basenie ». Tai Chi
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To doskonata okazja do poprawy kondyc;ji fizycznej, zadbania o zdrowie,
aktywnego spedzania czasu oraz integracji z innymi mieszkancami.

Naboér deklaracji uczestnictwa do dnia 07.08.2026r.

Jak zgtosi¢ swoj udziat? Deklaracje uczestnictwa mozna:

@ - pobra¢ ze strony internetowej www.drzewica.pl (=)
- przestac na adres e-mail: ewa.nowak@drzewica.pl @

>< - dostarczy¢ osobiscie do Centrum Ustug Spotecznych ®
w Drzewicy, pokéj nr 9 Iy

Uczestnikom zapewniamy:

v/ udziat w bezptatnych zajeciach,

v dostepnosc dla 0sdb ze szczegdlnymi potrzebami,

v kijki do Nordic Walking dla os6b, ktére nie posiadajg wtasnego sprzetu,
v/ wode podczas zajec.

Liczba miejsc jest ograniczona. Serdecznie zapraszamy
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DLA ZDROWIA
ZADANIE FINANSOWANE Z BUDZETU SAMORZADU WOJEWODZTWA ODZKIEGO

URZAD MARSZALKOWSKI
WOJEWODZTWA tODZKIEGO
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