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w Rehabilitacji
SPZ0Z lzabelin

FIZJO-MOBILITY (wtorek

Zajecia o charakterze profilaktycznym, przeznaczone dla osob, ktorym brakuje
ruchu w cigqgu dnia. Wsrod cwiczen znajda sie m.in. elementy pilatesu, stretchingu,
rollowania, éwiczen stabilizacyjnych i treningu funkcjonalnego.

Na te zajecia zapraszamy zarowno osoby zdrowe, jak i te odczuwajace
dolegliwosci bolowe kregostupa lub stawow - jako kontynuacje lub uzupetnienie
fizjoterapii.

AKTYWNY SENIOR (Sroda

To bezpieczne zajecia ogoélnousprawniajace dla osob 60+ bedace idealnym
uzupetnieniem turnusow rehabilitacyjnych i utrwalajace ich efekty.
Cwiczenia nakierowane sa ha wzmochienie miesni posturalnych, poprawe
koordynacji i rownowagi. Program zajec powstat specjalnie z mysia o
osobach starszych z uwzglednieniem ich indywidualnych ograniczen

Co zyskasz
uczestniczac

naszych zajeci

grupowych’

JOGA (czwartek 1:

Joga to holistyczna praktyka prowadzgca do harmonizacji ciata, umystu
i ducha. Zajecia taczag tagodne cwiczenia, pozycje fizyczne i techniki
oddechowe, bez rywalizacji i presji. Zajecia dostepne sa dla kazdego,
niezaleznie od wieku i doswiadczenia — zapraszamy takze osoby
poczatkujace.

Co nas wyrozr

 Wykwalifikowani

prowadzacy - CENNIK
- Wzmochienie miesni i fizjoterapeuci i trenerzy Pojedyncze wejscie: 40 zt
stawow - Autorskie programy Karnet 4 tygodniowy: 120 zt
- poprawa kondycji fizycznej treningowe (dowolna ilo§¢ wejsé na jeden rodzaj
- poprawa mobilnosci tkanek - Kameralne grupy zajec)
- profilaktyka urazow i - Sala gimnastyczna z Karnet 4 tygodniowy VIP: 300 zt
przeciqieﬁ nowoczesnym sprzqtem (dowolna iloS¢ wejsc na wszystkie
- poprawa samopoczucia i zajecia)

lepszy humor :)

W szystkie zajecia trwajg 45 minut.

Zapisy:.
Rehabilitacja SPZ0OZ Izabelin
tel. (22) 722-63-21
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