Centrum Ustug Spotecznych w Zagnansku

Zapraszamy Seniorow z Gminy Zagnansk do udziatu w
zajeciach usprawniajacych

Aktywnos¢ fizyczna odgrywa kluczowa role w zachowaniu zdrowia i dobrej kondycji w kazdym wieku, ale w przypadku
senioréw jej znaczenie jest szczegélnie duze. Gimnastyka i ¢wiczenia usprawniajagce pomagajg nie tylko utrzymac sprawnos¢
ciafa, ale majg takze ogromny wptyw na samopoczucie psychiczne i jakos$¢ zycia oséb starszych.

Regularne ¢wiczenia fizyczne wspierajg uktad miesniowy i kostny, poprawiajg réwnowage, koordynacje i elastycznos¢, co
zmniejsza ryzyko upadkéw - jednej z najczestszych przyczyn urazéw u oséb starszych. Dzieki ruchowi poprawia sie krazenie
krwi, wydolnos$¢ oddechowa oraz metabolizm, co przektada sie na ogélng poprawe zdrowia i lepsze funkcjonowanie
organizmu.

Nie mozna jednak zapominac¢ o réwnie istotnym aspekcie psychicznym. Gimnastyka to nie tylko ruch - to takze aktywnos¢,
ktéra daje poczucie celu, przynaleznosci (szczegdlnie w grupowych zajeciach), a takze wspomaga pamie¢, koncentracje i
obniza poziom stresu. Regularne ¢wiczenia moga skutecznie przeciwdziata¢ depres;ji, izolacji spotecznej i poczuciu
osamotnienia.

Gimnastyka dla senioréw to nie tylko forma ruchu, ale tez wazne narzedzie wspierajace niezaleznos¢, zdrowie i dobre
samopoczucie - zaréwno fizyczne, jak i psychiczne. Nawet niewielka, regularna aktywno$¢ moze przynies¢ ogromne korzysci.
Zapraszamy do udziatu w zajeciach usprawniajgcych, ktére sg realizowane we wszystkich naszych Klubach.
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