Oferta zaje¢ grupowych

Regulamin zaje¢ grupowych:

1. Zajecia grupowe jest to forma rehabilitacji ruchowej prowadzonej przez
fizjoterapeute, ktéra poprzedzona jest szczegétowym wywiadem.

2. Zajecia odbywajg sie w OPEN Poznan przy ul. Kazimierza Wielkiego
24/26, Poznan 61-863, na |l pietrze — rehabilitacja.

3. Zajecia trwajg 45 min.

4. Liczba oséb w grupie od 3 do 6.

5. Warunkiem odbycia sie zajec jest zapis minimum 3 oséb na tydzien
przed planowanymi zajeciami grupowymi.

6. W OPEN na 2-gim pietrze dostepna jest szatnia z szafkami zamykanymi
pod kluczem oraz istnieje mozliwos$¢ skorzystania z prysznica.

7. Cenaikarnety:

1x uczestnictwo 50 zt

5x uczestnictwo (45 dni na wykorzystanie, ptatne z géry) | 225 zt (5x 45 zt)

10x uczestnictwo (90 dni na wykorzystanie, ptatne z géry) | 400 zt (10x 40 zt)

8. Przy deklaracji kupna 5x/10x wejS¢ na zajecia wymagane jest
zdeklarowanie swojego uczestnictwa w 5x/10x dowolnych zajec
grupowych.

9. Pfatnosc odbywa sie przed pierwszymi zajeciami z mozliwoscig ptacenia
kartg i gotowka.

10.Swoje uczestnictwo w zajeciach grupowych mozna odwotac i przetozy¢

termin maksymalnie dwukrotnie.
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Zapisy nha zajecia grupowe:

1. Chec uczestnictwa w zajeciach oraz pytania prosze kierowaé pod adres
email: kubiak.piotr@open.poznan.pl lub numer telefonu: 601239014.

Opis zajec grupowych:

l. CORE STABILITY

Cwiczenia kierowane do wszystkich chcacych ptaskiego brzucha, zdrowego
kregostupa i wiekszej sprawnosci poprzez wzmocnienie miesni posturalnych!
Cwiczenia Core Stability angazuja miesnie gtebokie brzucha i tutowia, ktére
odpowiadajg za prawidtowe funkcjonowanie kregostupa.

1. STRETCHING

Cwiczenia dla wszystkich czujgcych sztywnoé¢ w czesciach swojego ciafa.
Zaréwno w kregostupie, biodrach, kolanach jak i obreczy barkowej. Cwiczenia
rozciggajace pozwalajg na zachowanie zakreséw ruchéw w stawach, aby
przeciwdziata¢ naturalnym procesom starzenia sie i sztywnienia stawow.

Ill. TRENING OGOLNOROZWOJOWY

Trening kierowany dla osdéb chcgcych poprawi¢ swojg kondycje fizyczng
(wytrzymatosé, site oraz gibkos¢). Podczas treningu skupimy sie na
zaangazowaniu jak najwiekszej ilosci miesni do pracy, aby maksymalnie
wzmocni¢ caty organizm. Dobierzemy ¢wiczenia tak, aby byly wyzwaniem,
oczywiscie wyzwaniem dostosowanym do Twoich mozliwosci.

IV. ZDROWE BIODRA | KOLANA

Odczuwasz bol plecéw, bioder lub kolan? Bolg Cie nogi po wchodzeniu na
schody lub schodzeniu z nich? Nie masz sity wstac z kucania? Te ¢wiczenia s3
wtfasnie dla Ciebie. Wzmocnij swoje miesnie posladkéw i ud pod okiem
fizjoterapeuty, aby juz nigdy wiecej nie cierpieé¢ z powodu bdlu plecéw i nég.
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