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Potrzebujesz motywacji do ¢wiczen? Cwicz z rodzing! Tydzien po rozpoczeciu roku
szkolnego, w Cieszynie startuje Akademia Zdrowia. Na poczatku w jej ofercie znajdziemy
nauke ptywania. Oferta Akademii skierowana jest do oséb w kazdym wieku, a ¢wiczenia
optacac sie bedg zwtaszcza rodzicom z dzie¢mi, dla ktérych juz w wkrétce udostepnione
zostang specjalne pakiety familijne.

Po co ¢éwiczy¢?

Mowi sie, ze ruch to zdrowie i ciezko temu zaprzeczy¢, mimo to aktywnos¢ fizyczna dzieli spoteczenstwo na grupy.
Niektdrzy sg od niej niemal uzaleznieni i nic w tym dziwnego, gdyz kiedy ¢wiczymy w naszym organizmie dochodzi
do wytwarzania endorfin, zwanych hormonami szczescia, a dzieki nim poprawia sie samopoczucie, mamy swietny
nastréjizapominamy o stresie. Oprdcz tych, ktérzy lubig éwiczyc i robig to z checig, sg takze Ci, ktérzy ¢wicza od
czasu do czasu - niekoniecznie regularnie i niekoniecznie chetnie oraz Ci, ktdrzy ostatnio ¢wiczyli na zajeciach wfw
szkole czy na uczelni. Wiele oséb, brak aktywnosci fizycznej, usprawiedliwia brakiem czasu, jednak wyniki badan
Czynig ten argument bardzo stabym, gdyz udowadniajg, ze wystarczy juz 30 minut ¢wiczen dziennie, by zmniejszy¢
ryzyko przedwczesnej smierci az o 40%.

Aktywnosc fizyczna ksztattuje takze zdrowie dzieci, ktérym wystarczy juz 15 minut ruchu dziennie, by zmniejszy¢
ryzyko wystapienia nadci$nienia krwi, probleméw z dzigstami, tarczycg, nerkami czy nadwaga. Ruch, takze dla
dziecka, oznacza same korzysci, dlatego warto zmotywowac sie do aktywnosci fizycznej wspolnie.

Nauka ptywania dla kazdego

Juz 7 wrze$nia Akademia Zdrowia startuje z naukg ptywania. Zajecia bedg organizowane grupowo dla dzieci od 5.
roku zycia, natomiast dzieci w wieku 4 lat, mtodziez i dorosli, jak rowniez rodzice z dzie¢mi od 2. roku zycia, moga
zapisac sie na zajecia indywidualne.

Dla kazdej grupy zajecia odbywajg sie dwa razy w tygodniu - w Cieszynie na basenie Szkoty Podstawowej nr 4 w
poniedziatki i $rody oraz na basenie Uniwersytetu Slgskiego w $rody i pigtki. Od pazdziernika réwniez w Wisle na
basenie Domu Wczasowego Beskidy.

Pakiet familijny juz w potowie wrzesnia

Rodzice dobrze wiedzg, ze ich dzieci lubig ich nasladowac - niektére dziewczynki koniecznie chcg chodzi¢ w
obcasach swojej mamy, a chtopcy goli¢ sie, jak tata. Bycie wzorem do nasladowania to trudne i odpowiedzialne
zadanie, dlatego rodzice powinni zy¢ aktywnie, by dziecko chciato ich nasladowa¢ réwniez w tym aspekcie zycia.
Akademia Zdrowia chcac utatwi¢ podjecie decyzji rodzicom, przygotowuje specjalny Pakiet Familijny, ktéry umozliwi
dziecku uczeszczac na nauke ptywania, a rodzicom na zajecia fitness. Rodzice i dzieci ¢wiczy¢ bedg co$ innego, ale
niemal tuz obok siebie, poniewaz, zajecia fitness prowadzone bedg na sali gimnastycznej obok basenu. Podczas gdy
dziecko bedzie trenowac r6zne style ptywania, rodzic wezmie udziat w treningu funkcjonalnym, ktory jest rodzajem
¢wiczen majacych na celu poprawe ogdlnej sprawnosci fizycznej, a co za tym idzie réwniez utatwienia codziennego
funkcjonowania. W przeciwienstwie od innych form aktywnosci, trening funkcjonalny polega na wykonywaniu
ruchow imitujacych te, ktére wykonujemy codziennie, podczas roznych zwyktych czynnosci. R6znica polega na
tempie - w czasie zajec fithess dajemy z siebie wiecej. Przewiduje sie, ze Pakiety Familijne dostepne w ofercie
Akademii Zdrowia bedg od potowy wrzesnia.

Akademia Zdrowia takze indywidualnie

Nadal nie umiesz ptywac, ale chcesz sie nauczy¢? Zapisz sie na kurs indywidualny. Akademia Zdrowia uczy ptywania
nie tylko dzieci, ale takze mtodziez i dorostych. Poziom zaje¢ i dtugosc¢ trwania kursu dostosowany jest
indywidualnie do kursanta. Kazdy bedzie mdégt takze indywidualnie skorzystac z zaje¢ treningu funkcjonalnego.



Aby zapisac sie na zajecia wypetnij formularz zgftoszeniowy na
stronie: www.akazdrowia.pl/formularz.

od Akademii Zdrowia dwa wejscia w prezencie dla kazdego!

Kazdy zainteresowany otrzymuje prezent od Akademii Zdrowia w postaci dwoch wejs¢ na zajecia.
Jedynym warunkiem jest wypetnienie formularza zgfoszeniowego.

Oferta dla treneréw i instruktoréw

Akademia Zdrowia to zupetna nowo$¢ na Slasku Cieszyfskim, dlatego wcigz poszukuje chetnych do wspéttworzenia
zespotu. Jezeli jestes trenerem lub instruktorem fitness, ptywania lub innej dyscypliny sportowej i poszukujesz
zatrudnienia, zachecamy Cie do przestania swojego cv na adres e-mail akademia@akazdrowia.pl.

Juz wkrétce

We wrzedniu Akademia Zdrowia rusza z zajeciami w Cieszynie, ale juz wkrdtce, bo od pazdziernika, z ofertg nauki
ptywania i zajec fitness Akademia pojawi sie takze w Wisle, w Domu Wczasowym Beskidy. W okresie zimowym
natomiast, planowana jest nauka sportéw zimowych, czyli jazdy na nartach lub snowboardzie. Tak wiec, szykujcie
sie na aktywny sezon jesienno-zimowy!

Chcesz rozpoczac aktywne zycie? Odwiedz www.akazdrowia.pl a takze facebook.com/akazdrowia.

Akademia Zdrowia
tel. 513 495 756
akademia@akazdrowia.pl
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