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Juz DZIS wyjdZ z nami na trening!
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W kazdy wakacyjny wtorek przed budynkiem Regionalnego Centrum Kulturalno- Bibliotecznego
organizowane sg bezptatne plenerowe treningi. To doskonata okazja, by aktywnie spedzi¢ lato, zadbac o
forme i przede wszystkim doskonale sie bawic.

Prowadzaca treningi Klaudia Jelen to doswiadczona fizjoterapeutka, masazystka, instruktorka fitness oraz
certyfikowany trener personalny, co gwarantuje profesjonalizm i bezpieczenstwo proponowanych ¢wiczen,
nawet dla osdb, ktére sg statymi bywalcami sitowni czy fitnessu. Poziom zaawansowania nie jest tutaj
istotny.

Treningi odbywajg sie regularnie, w godzinach 18:30 - 20:00. Trudno o lepsza alternatywe dla
popotudniowej aktywnosci (lub jej braku) przed ekranem telewizora, komputera czy smartfonu.

Lista treningdw jest obszerna. Znajdujg sie na niej m.in. Total Body Conditioning, majacy na celu ogdine
wzmochienie i poprawe kondycji, Tabata, znana z wysokiej intensywnosci i efektywnego spalania kalorii czy


https://www.brzesko.pl/

Deep Work skoncentrowany na wzmacnianiu gtebokich miesni i poprawie stabilizacji. Ta réznorodnos¢ nie
tylko eliminuje powtarzalnos¢, ale pozwala pozna¢ rézne sposoby dbania o dobrg forme fizyczng. Mozliwe
bowiem, ze te plenerowe zajecia beda dla kogo$ poczatkiem nowej pasji. Zajecia cieszg sie duza
popularnoscia i cho¢ sg przeznaczone dla kazdego, na trawie spotka¢ mozna gtéwnie panie. Pomyslano
takze o dzieciach, zapewniajgc im ciekawe gry, zabawy i animacje wraz z zespotem Fiku Miku Klaudii Solak.
Dzieki temu rodzice moga w petni skupic sie na ¢wiczeniach, podczas gdy ich pociechy sg bezpieczne i
kreatywnie spedzajg czas pod okiem instruktoréw.

W programie znajduja sie réwniez niespodzianki i nagrody. Te przeznaczone sg jednak dla uczestnikow,
dlatego nie zdradzajac tajemnicy zapraszamy Panstwa do udziatu w treningach. Jedyny wymdg to
przyniesienie wtasnej maty do ¢wiczen. O cata reszte dbajg organizatorzy - Urzad Miejski w Brzesku, Miejski
Osrodek Kultury, Fizjo&fitness Klaudia Jelen oraz Fiku Miku Klaudia Solak - Animacje dla dzieci

Najblizszy trening odbedzie sie juz DZIS (29 lipca) o godz. 18:30. Tym razem stawiamy na Full Body
Workout, czyli kompleksowy zestaw ¢wiczehn angazujgcych wszystkie gtéwne partie mieSniowe.

Do zobaczenia!
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