Walcz o wakacyjna kondycje z powiatem

Przedostatnia okazje na trening ,Nordic walking, chodz jak profesjonalista” mieszkancy naszego
powiatu beda mieli w srode (5 sierpnia), o godzinie 18. Lukasz Dolata, instruktor z Powiatowego
Centrum Sportu, ponownie wyjasni wszystkim uczestnikom zasady poruszania sie podczas treningu
z kijami. Wytlumaczy rowniez jak dobiera¢ wysokos¢ kijkow i w jaki sposob je trzymac, aby
¢wiczenia byly bezpieczne. Kazdy trening poprzedzony jest doktadna rozgrzewka, zeby unikna¢
kontuzji.

»Wieczorny fitness w wodzie” cieszy sie ogromnym zainteresowaniem pan. W czwartek, 6 sierpnia,
miedzy godzing 20 a 22, rownolegle odbeda sie dwa rodzaje aerobiku: wodny na ptywalni oraz
klasyczny na sali gimnastycznej. Instruktorzy pokaza uczestnikom zestawy ¢wiczen, wykonywanych
w rytm skocznej muzyki. Treningi fitness najwiekszy nacisk ktada na spalanie zbednej tkanki
ttuszczowej oraz na rzezbienie mies$ni brzucha, ud i posladkéw. Wszystkich, ktérzy chca jeszcze
zawalczyC¢ o swoja letnia figure, zapraszamy do Powiatowego Centrum Sportu na réznorodne
treningi z cyklu ,Powiatowe lato dla aktywnych”.

Organizatorem akgji jest powiat betchatowski przy wspotpracy z Powiatowym Centrum Sportu.
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