ZAPRASIAMY WARSZAWSKICH SENIOROW- 60+
Do AkTYWNEGO SPEDZANIA WoOLNEGO C1zAsu

Samodzielny Zespo6t Publicznych Zaktadéw Lecznictwa Otwartego
Warszawa — Mokotow

Zaprasza do uczestnictwa w programie

Akiywny Senior 2023r.

osoby w wieku od 60 lat, zamieszkate na terenie Warszawy

Dla uczestnikéw przewidziany jest upominek!

Cel programu
« Edukacja zdrowotna - szkolenie w zakresie
znaczenia roli aktywnosci fizycznej dla zdrowia
Tematyka: dieta, aktywnosc¢ fizyczna,
stres, natog, wypadki i urazy, choroby

« Aktywnos¢ ruchowa

— nauka cwiczen przez
wykwalifikowanych fizjoterapeutow

Poprawa sprawnosci ruchowej i
wydolnosci poprzez ¢wiczenia fizyczne
mozliwe do wykonywania rowniez w
warunkach domowych

Zapisz sie
JUZ TERAZ

PRZYJDZ OSOBISCIE
Jadzwingow 9
Soczi 1

ZADIWON
Soczi 1,
22 642 69 34 wew. 229

Jadzwingow 9
22 843 62 60

Szczegoty na stronie:
Wwww.zozmokotow.pl

O udziale w programie

decyduje kolejnosé zgtoszen!

Projekt finansuje
MIASTO STOLECZNE WARSZAWA

Somodzielhy Zespot Publicznych Zaktaddéw Lecznictwa Otwartego Warszawa — Mokotow



Aktywny Senior 60 —+

V'« Zapisz sie
JUZ TERAZ

PRZYJDZ OSOBISCIE
Jadzwingow 9
Soczi 1

ZADIWON

3 . Soczi I,
ZAPRASZAMY WARSZAWSKICH SENIOROW 60+ 29 642 69 34 wew 229

Do AKTYWNEGO SPEDZANIA WOLNEGO CzASU

——

Jadzwingow 9

Zapraszamy do skorzystania z zajec edukacyjnych oraz 29 843 62 60

¢wiczen prowadzonych przez wykwalifikowanych
fizjoterapeutéw w celu poprawy ogolnej sprawnosci

. , . . . Szczegoty na stronie:
i wydolnosci swojego organizmu.

Wwww.zozmokotow.pl
Cwiczenia wykonywane w ramach programu bedg
dostosowane do indywidualnych poftrzeb oraz mozliwosci
uczestnikow. O udziale w programie

Wiaéciwie dobrany trening jest catkowicie bezpieczny dia grupy —decyduje kolejnosc zgfoszer!
¢wiczqcej. Przynosi bardzo dobre efekty poprawy samopoczucia i
sprawnosci  fizycznej. Przywraca funkcje narzgddédw ruchu oraz
aktywnosci zyciowe utracone na skutek chordb, urazéw i przecigzen
uktadu kostno-stawowego, a takze odbudowuje mase miesniowq,
wskutek czego prowadzi do ustgpienia dolegliwosci bdlowych oraz
poprawy koordynacji ruchowe;.

ﬁ\ Finalnie pacjent  uzyskuje
J poprawe ogdlnej sprawnosci
¢ ruchowej i wydolnosci,
zdobywa réwniez wiedze
umozliwiajgcg wykonywanie
samodzielnie  ¢wiczen w
warunkach domowych.

Projekt finansuje
MIASTO STOLECZNE WARSZAWA

Samodzielny Zespot Publicznych Zaktadow Lecznictwa Otwartego Warszawa — Mokotéw



