Gimnastyka dla poznanskich seniorek i senioréw w
Kriomedica

W ofercie Centrum Kriomedica znalazt sie specjalny program ¢wiczen dla oséb
ze schorzeniami kardiologicznymi, uktadu oddechowego oraz zmianami
zwyrodnieniowymi stawdéw kregostupa, bioder czy kolan.

Caty trening prowadzony jest przez doswiadczonego fizjoterapeute lub trenera
medycznego, a intensywnos¢ dostosowana jest dla os6b powyzej 60. roku zycia.
To znakomity trening koordynacji ruchowej i rdéwnowagi, z elementami
wzmacniania mieéni oraz poprawy wydolnoéci krazeniowo-oddechowej. Cwiczenia
wykonywane sg w pozycji lezacej na matach rehabilitacyjnych, jak i kozetkach
oraz siedzacej na krzestach z wykorzystaniem réznego rodzaju drobnego sprzetu
m.in. pitek, tasm czy rollerodw.



Jedna sesja ¢wiczen to:

e rozgrzewka

e czynne ¢wiczenia (ok. 25 min.)

e relaksacja mies$ni: trening powodujagcy gtebokie rozluzZnienie mies$ni i
tonizacje uktadu nerwowego (ok. 10 min.)

e sesja na przyrzadach cardio i fitness, w miare indywidualnych mozliwo$ci
senioréw

Zajecia beda sie odbywaé¢ w Centrum Rehabilitacji Kriomedica przy

ul Staroteckiej 42 w matych grupach (maksymalnie 6 osdb), od poniedziatku do
pigtku (grupa A: w godz. 11.30-12.15, grupa B: godz. 12.30-13.15), trwaja 45
min. Rozpoczng sie w maju. Jednorazowy udziat w ¢wiczeniach to koszt 5 z%.
Wykupujac karnet na 10 wejs$¢ — 11 raz gratis. Regularna cena karnetu
miesiecznego to 99 zt, w ramach kwietniowej promocji seniorzy moga zakupic
pierwszy miesieczny karnet w cenie 55 zt.

Zapisy: tel. 61 871 55 00, info@kriomedica.pl

Uwaga!

Liczba miejsc w grupie jest ograniczona. Decyduje kolejnos¢ zgtoszen.
Dodatkowo dla oséb dla ktdédrych zabraknie miejsca zostanie utworzona lista
rezerwowa. Po zwolnieniu sie miejsca osoby z listy rezerwowej zostang jako
pierwsze powiadomione o mozliwosci dotgczenia do grupy. Po dwdch
nieobecnos$ciach na zajeciach na miejsce osoby zostanie zaproszony kolejny
uczestnik z listy rezerwowej.

Kriomedica otrzymata certyfikat Miejsca Przyjaznego Seniorom w ramach akcji
prowadzonej przez Centrum Inicjatyw Senioralnych. Wiecej na temat akcji oraz
wyréznionego miejsca przeczyta¢ mozna na stronach:

e Akcja Miejsca Przyjazne Seniorom
e Poznaniskie Centrum Rehabilitacji i Odnowy Biologicznej Kriomedica



mailto:info@kriomedica.pl
https://centrumis.pl/projekt/miejsce-przyjazne-seniorom/
https://centrumis.pl/zdrowie/miejsca-przyjazne-seniorom-zdrowie/kriomedica/

