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P286K0 Zajecia fizyczne z elementami samobronny poprawiajace
koordynacje ruchowa dla osiedla Koziny.

ul. Drewnowska (zielony skwer).

Glownym motorem napedowym powstania tego projektu jest chec
zarazenia ludzi pasja do uprawiania sportu i nauczenia ich
podstawowych technik samoobrony. Caty zamyst polega na
organizowaniu zaje¢ na swiezym powietrzu, ktore zawieraja
elementy crossfitu, gimnastyki, treningu wytrzymatosciowego,
mieszanych sztuk walki (MMA) jak réwniez Krav Magi. Zajecia z tak
szeroka kompozycja ¢wiczen umozliwiaja w krotkim czasie znacznie
poprawi¢ motoryke ruchu i samopoczucie , wzmocnic ptuca,
wyrzezbi¢ sylwetke jak rowniez unikna¢ choréb uktadu krazenia.
Zajecia ruchowe rozszerzam o wszelakie techniki samoobrony, ktére
dodatkowo wzmacniaj a nie tylko ciato, ale i psychike oséb
trenujacych. Treningi beda odbywac sie w grupach na kazdym
poziome zaawansowania oraz dotyczy¢ beda zaréwno kobiet jak i
mezczyzn. Dodatkowo kontakt z kadra trenerska pozwala na
konsultacje z zakresu dietetyki i fizjoterapii, co jeszcze bardziej
sprzyja rozwojowi fizycznemu. Cykl zaje¢ przewidziany jest na sezon
wiosenno-letni co réwniez pozwoli na zagospodarowanie czasu
najmtodszym uczestnikom.
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