
Gminny O?rodek Kultury
w Mstowie

   Nowe zaj?cia GOKu, czyli "w zdrowym ciele zdrowy duch"

 

  

W styczniu 2022 r. w Gminnym O?rodku Kultury w Mstowie startuj? nowatorskie zaj?cia ruchowo - rekreacyjne przeznaczone dla wszystkich grup wiekowych.
1. Zaj?cia Pilates na macie – 11 stycznia 2022 r., wtorek godz.18:00

Zaj?cia oparte na jednej z najskuteczniejszych i najtrwalszych metod wzmacniania oraz kszta?towania mi??ni g??bokich, przede wszystkim grzbietu i brzucha. Ta
wszechstronna i skuteczna metoda, zosta?a opracowana przez Josefa Pilatesa. Jest ona polecana ludziom w ka?dym wieku, niezale?nie od kondycji fizycznej, przeznaczona
w szczególno?ci dla osób maj?cych problemy z kr?gos?upem, stawami oraz dla osób po kontuzjach. Dzi?ki regularnym treningom zyskujesz popraw? sylwetki, stabilizacj?
kr?gos?upa, wzmocnienie mi??ni dna miednicy. Pilates pomaga te? wysmukli? sylwetk?, poprawia elastyczno?? i spr??ysto?? cia?a, oraz uwalnia umys? od stresu. Rozlu?nia
tym samym napi?cie mi??niowe, co bardzo cz?sto jest powodem ró?nych dolegliwo?ci bólowych.

2. Zaj?cia spalaj?ce tkank? t?uszczow? HIIT - 12 stycznia 2022 r., ?roda godz.18:00

HIIT (High Intensity Interval Training) to trening interwa?owy podczas, którego przeplatany jest wysi?ek o maksymalnej intensywno?ci, z wysi?kiem o intensywno?ci
umiarkowanej. Czas trwania wysi?ku rozliczany jest od 10 - 20 minut, jednak w?a?ciwie przeprowadzony trening, obejmuje tak?e rozgrzewk? oraz stretching.

Je?li Twoim celem jest:

poprawa kondycji uk?adu kr??enia,

zwi?kszenie wytrzyma?o?ci,

utrata tkanki t?uszczowej

To trening HIIT jest dla Ciebie! Pozwala on przyspieszy? metabolizm (utrzymuj?c ten stan nawet do 16 h po zako?czonym treningu). Przez wielu program ten uwa?any jest za
najskuteczniejsz? form? ruchu, pozwalaj?c? na pozbycie si? nadmiaru tkanki t?uszczowej.

3. Zaj?cia Zdrowy Kr?gos?up – 13 stycznia 2022 r., czwartek godz.18.00

?wiczenia na bazie metody Pilates, ukierunkowane g?ównie na wzmacnianie i rozci?ganie mi??ni g??bokich. Uwaga zwrócona jest równie? na mobilizacj? obr?czy barkowej i
biodrowej,a tak?e odci??anie kr?gos?upa oraz nauk? prawid?owych nawyków, pozwalaj?cych zapobiega? i niwelowa? ból. Zaj?cia te s? fundamentaln? podstaw? dla osób,
które chc? rozpocz?? ?wiczenia w formie leczniczej, nauczy? si? pracy z cia?em i zwi?kszy? swoj? ?wiadomo?? ruchow?. W szczególno?ci dedykowane s? osobom, które
posiadaj? dolegliwo?ci bólowe zwi?zane z przeci??eniami kr?gos?upa na skutek np. niew?a?ciwej pozycji cia?a w trakcie pracy. Zaj?cia te s? jednocze?nie dobrym wst?pem
do poznania metody Pilates i pó?niejszej kontynuacji aktywno?ci na innych formach zaj??.

Koszt: 15 z? za 60 minut zaj??

Zapisy: Aleksandra Waliczek, telefon 728 858 222 
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