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Akademia Ruchu dla kazdego
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Po raz kolejny mieszkanki naszego powiatu majg okazje uczestniczy¢ w zajeciach, ktére
koordynuje Barbara Ktosowska - Kierownik Biura Promocji Zdrowia Starostwa
Powiatowego. Mowa oczywiscie o "Akademii Ruchu".

~Akademia Ruchu” to zajecia pilatesu i aqua-aerobicu, w ktérych udziat biorg mieszkanki naszego
powiatu. Spotkania dla pan prowadzi instruktor Monika Sokalska. Organizatorem przedsiewziecia jest
Starostwo Powiatowe w Cieszynie, a nad catoscig czuwa Barbara Ktosowska - Kierownik Biura Promocji
Zdrowia.

W tym roku ruszyta koleina, wiosenna edycja programu dla pan - ,Akademia Ruchu”. - W ramach dziatan panie
majg mozliwosc skorzystania z bezpfatnych zaje¢ wybierajac pilates i aqua-aerobic -wyjasnia Barbara
Ktosowska koordynator programu - To nie tylko sposob na aktywne spedzenie wolnego czasu, ale takze
swietna zabawa. Przy okazji pozbywamy sie stresu, poprawia sie nasze samopoczucie i relacje spofeczne.

W kazdy piagtek o godz. 16.30 w sali gimnastycznej Zespotu Szkét Ekonomiczno-Gastronomicznych w Cieszynie przy
ul. Kochanowskiego 7 spotykajg sie uczestniczki zaje¢ Pilatesu, by w okoto 50-osobowej grupie systematycznie
¢wiczy¢. Zajecia prowadzi instruktor Monika Sokalska. Popularnoscia cieszg sie rowniez spotkania na basenie przy
SP4 w Cieszynie, ktére majg miejsce w kazdy wtorek o godzinie 20.00.

- Aqua-aerobic to c¢wiczenia w wodzie, podczas ktorych jednoczesnie pracuje sie nad swoim ciatem i
poprawia kondycje. Opor wody sprawia, Zze podczas zajec¢ aqua-aerobic spalamy wiecej kilokalorii (nawet
500 kcal w ciggu 45 minut) niz podczas zwykfych éwiczeri. Gimnastyka w wodzie jest bardziej efektywna.
Nasze cialo staje sie coraz bardziej jedrne i wysportowane. Ksztaftujg i wzmacniajg sie miesnie. Tkanka
tfuszczowa redukuje sie. Wyglad skory poprawia sie, redukuje sie ewentualny cellulit. Ruch w wodzie
zwieksza odpornos¢ na osteoporoze, poprawia kondycje i elastycznosc¢ ruchowa ciafa. Do zajec nie jest
potrzebna umiejetnos¢ plywania a same éwiczenia nie sg bardzo meczgce dzieki wypornosci wody. Aqua-
aerobic nie obcigza kregostupa, stawow, wigzadet ani sciegien - jest bardzo bezpieczng formg aktywnosci
ruchowej- wyliczajg korzysci organizatorzy zaje¢, podkreslajac jednoczesnie réwniez zalety pilatesu - Cwiczenia
pilatesu sa dobre dla kazdego, mogg tak cwiczy¢ zarowno sprawne osoby miode, jak i duzo starsze.
Cwiczenia s3 uniwersalne, zréwnowazone, wykonywane starannie pomagajg rownoczesnie ksztattowac
obie strony ciata, a przy tym poprawiac jego rownowage. Dzieki wiasciwemu oddechowi miesnie beda
wiasciwie ukrwione i poddadza sie rozcigganiu, bedg w efekcie wzmocnione, co gwarantuje utrzymanie
prawidtowej sylwetki ciafa.
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