Portal Miasta Orzesze
Gimnastyka na Orliku. Za darmo i pod okiem trenera

Pani Ewa o zajeciach na Orliku przeczytata na stronie Urzedu Miasta Orzesze. Od razu sie zapisata, bo brakuje jej ruchu i
chciata popracowac nad kondycja. - Ciesze sie, ze moge wyjs¢ do ludzi. Pocwiczy¢, ale tez z kim$ porozmawiac i pozartowad
- méwi pani Ewa.
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Zajecia rozpoczynaja sie od spokojniej rozgrzewki. Kazde ¢wiczenie trzeba powtdrzy¢ kilka razy, potem jest przerwa. Z
uptywem czasu ¢wiczenia stajg sie coraz trudniejsze, ale nie na tyle, zeby sobie z nimi nie poradzi¢. Marcin Ston, gtéwny
animator sportu na Orliku w Orzeszu dostosowuje je do wieku i kondycji uczestniczacych w spotkaniach.

- Nikogo do niczego nie zmuszam. Lepiej zeby ktos zrobit mniej powtdérzen, a porzadnie. Zawsze pytam tez o stan zdrowia
0s6b, ktére przychodza na gimnastyke. Jedna z pan jest po operacji wstawienia dwdch endoprotez, wiec opracowatem dla
niej osobny program ¢wiczen i bardzo dobrze sobie radzi - opowiada Marcin Ston.

Ewa Krupop i Stanistawa Betkowska o zajeciach dowiedziaty sie ze strony internetowej Urzedu Miasta Orzesze. Od razu
zadzwonity pod podany numer telefonu, zeby zapisac¢ sie na gimnastyke.

- Brakuje mi ruchu, a w domu nie umiem sie zmobilizowa¢ do aktywnosci fizycznej. Tutaj to co innego, bo jak juz sie
zapisatam to chce chodzi¢. Za zajecia pod okiem trenera musiatbym stono zaptaci¢, a teraz mam je za darmo. Wazne jest tez
to, ze pan Marcin dostosowuje ¢wiczenia do naszej formy i mozliwosci - méwi Stanistawa Betkowska.

- Ja tez sie za mato ruszam, tyle co do pracy i z powrotem, wiec bardzo sie ciesze, ze sie zapisatam na te zajecia. | tu nie
chodzi tylko o gimnastyke, ale tez o to, ze moge wyj$¢ z domu, spotkac sie z ludZzmi, posmiac sie, porozmawiaé. To tez jest
bardzo wazne - wyjasnia Ewa Krupop.
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Zajecia ruchowe dla 0séb 55+ na kompleksie boisk sportowych ,Moje boisko - Orlik 2012" w Orzeszu odbywaja sie we wtorki
i czwartki w godzinach 17.00 -17.45. Mozna sie na nie zapisa¢ dzwonigc pod numer telefonu 784 392 671.

- Zeby zrobi¢ co$ dobrego dla zdrowia i samopoczucia, wystarczy przyjé¢ na nasze zajecia. Serdecznie zapraszamy - zacheca
Marcin Ston.
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