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W Cieszynie rusza pierwsza szkota ptywania
dla dorostych
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Jesli Twoim marzeniem byto i jest nauczyc sie ptywac, by bezpiecznie i aktywnie spedzi¢
wakacje nad wodg, to najwyzszy czas przystapic¢ do realizacji tego celu. Okazjg do zrobienia
pierwszego kroku w tym kierunku jest powstajgca w Cieszynie pierwsza szkota ptywania dla
dorostych!

Jako, iz ptywanie jest dyscypling, ktdrg moze uprawiac kazdy niezaleznie od wieku, to na jego nauke nigdy nie jest za
pozno. Tym bardziej, ze korzysci wynikajgce z posiadania tej umiefetnosci sq wszechstronne - przekonuje Marcin
Cinal, instruktor ptywania w Akademii Zdrowia w Cieszynie. Aktywnos¢ tg mozna traktowac jako wszechstronny i
bezpieczny przyrzad do ¢wiczen fizycznych, ktéry z jednej strony stawia opér, a z drugiej odcigza stawy i nie
pozwala na wykonywanie gwattownych ruchéw. Plywanie uelastycznia miesnie i wiezadta i w naturalny sposéb
zwieksza ruchomos¢ stawdw, dlatego bardzo czesto wykorzystywane jest w rehabilitacji. Ptywanie pozytywnie
wptywa takze na uktad krwionosny i prace serca, ktére dzieki lezacej pozycji przepompowuje takg samg ilos¢ krwi
wykonujgc mniejszg prace. Niezwykle korzystnie wptywa takze na rozwdj uktadu oddechowego. Podczas
aktywnosci w wodzie zwigksza sie pojemnos¢ zyciowa ptuc oraz zmniejsza czestotliwos¢ oddechéw na minute. -
Nade wszystko jednak ptywanie jest przyjemnoscig, gdyz woda dziata kojgco na uktad nerwowy i podobnie jak
kazdy inny wysitek fizyczny powoduje wydzielanie endorfin, co z kolei wptywa na poprawe samopoczucia!- dodaje
Marcin Cinal.

Zajecia grupowe

Poczatkowo zajecia grupowe prowadzone bedg jeden raz w tygodniu (sobota, godz. 12.00), na ktérych nauczac
bedziemy swobodnego utrzymywania i poruszania sie w wodzie oraz doskonalone bedg techniki poszczegdinych
stylow ptywackich. Zajecia prowadzone beda przez Marcina Cinala, doswiadczonego instruktora ptywania i odbywac
bedg sie one na basenie Uniwersytetu Slaskiego w Cieszynie. Pierwsze zajecia zaplanowane sa na sobote 5
marca na godzine 12.00.

Osoby zainteresowane ofertg prosimy o wystanie wypetnionego formularza zgtoszeniowego, ktéry znajdziemy na
stronie Akademii Zdrowia TUTA] .

llo$¢ miejsc jest ograniczona.


http://akazdrowia.pl/formularze/f2/

Zajecia indywidualne

Dla os6b bardziej wymagajacych, oczekujacych wiekszej uwagi ze strony instruktora lub odczuwajgcych znaczny lek
przed wodga proponujemy indywidualng forme nauki ptywania, ktérej termin zostanie dostosowany do mozliwosci
czasowych osoby zainteresowanej!

Szkota ptywania dla dzieci - TRWAJA ZAPISY

Akademia Zdrowia, ktorej zatozycielem jest Marcin Cinal prowadzi réwniez nauke ptywania dla dzieci od 5 roku
zycia. Zajecia odbywajq sie na basenie Szkoty Podstawowej nr 4 w Cieszynie w poniedziatki i Srody o godzinie 18 dla
grup poczatkujgcych. Z kolei w $rody i pigtki o godzinie 16 odbywajg sie zajecia basenowe dla grup Srednio
zaawansowanych na basenie Uniwersytetu Slaskiego w Cieszynie. W chwili obecnej trwajg réwniez zapisy na
grupowg nauke ptywania dla dzieci. Rodzicédw zainteresowanych zapisaniem dziecka na nauke ptywania prosimy o
wystanie wypetnionego formularza zgtoszeniowego, ktory znajdziemy na stronie Akademii Zdrowia TUTA.


http://akazdrowia.pl/formularze/f1/

Pakiety rodzinne

W Akademii Zdrowia przygotowalismy wyjgtkowe pakiety rodzinne, bedace szczegding motywacjg do
podejmowania regularnej aktywnosci fizycznej, w tym takze krokéw w strone nabycia umiejetnosci ptywackich
przez osoby doroste.

Pierwszy tydzien zajec gratis

Pierwszy tydzien zajec¢ kazdy otrzymuje od Akademii Zdrowia w prezencie, dlatego serdecznie zachecamy
wszystkich na zajecia, na ktérych mozna osobiscie poznac instruktoréw i treneréw prowadzacych zajecia i

przekonac sie, ze aktywnos¢ fizyczna poprawia samopoczucie i warto regularnie jg podejmowac!

Ze szczegbtami oferty Akademii Zdrowia mozna zapoznac sie na stronie www.akazdrowia.pl

Bezposredni kontakt telefoniczny mozliwy pod numerem +48 513 495 756 lub droga mailowa:
akademia@akazdrowia.pl.
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