HARMONOGRAM ZAJEC PROZDROWOTNYCH
organizowanych przez Dzielnice Bemowo w 2017 roku

Kazdy mieszkaniec m.st. Warszawy moze zgtosi¢ che¢ uczestnictwa w maksymalnie pieciu zajeciach, przy kazdych
zaznaczajgc ich poziom waznosci.

Aeroboks

Trening rozwijajacy wytrzymato$¢ siftowa o duzej intensywnosci, prowadzony przy wykorzystywaniu elementéw boksu i sztuk walki. Podstawg tych
zajel jest budowanie bezpiecznego i efektywnego treningu dzieki potaczeniu sity, gibkosci i elastycznosci.

KOD _
oop, MIEJSCE DZIEN TYGODNIA GODZINA LIMIT MIEJSC
G01-01 Szkota Podstawowa nr 82 niedziela 19:00 - 19:50 30

ul. Gorczewska 201

Aerobik
Zajecia majace na celu zwiekszenie wytrzymatosci miesni, poprawe koordynacji, odprezenie psychiczne, poprawe ruchomosci - pozbycie napieé
miesniowych, poprawe samopoczucia, spalanie tkanki ttuszczowej, przyspieszenie przemiany materii.

KOD "
GRUPY MIEJSCE DZIEN TYGODNIA GODZINA LIMIT MIEJSC
. Zespot Szkolno-Przedszkolny nr 7 s .00 . 19
G02-01 ul. Szadkowskiego 3 poniedziatek 19:00 - 19:50 25
G02-02 Zespot szkot nr 48 poniedziatek 19:00 - 19:50 30
ul. Irzykowskiego 1A
G02-03 Zespot Szkolno-Przedszkolny nr7 poniedziatek 20:00 - 20:50 25
ul. Szadkowskiego 3
Zespot Szkot nr 48 S . .
G02-04 ul. Irzykowskiego 1A poniedziatek 20:00 - 20:50 30
G02-05 Zespot szkot nr 46 wtorek 19:00 - 19:50 30
ul. Thomméego 1
G02-06 Zespot Szkot nr 46 wtorek 20:00 - 20:50 30
ul. Thomméego 1
G02-07 Zespot Szkolno-Przerzkolny nr7 ¢roda 19:00 - 19:50 25
ul. Szadkowskiego 3
G02-08 Zespot Szkolno-Przeqszkolny nr7 ¢roda 20:00 - 2050 25
ul. Szadkowskiego 3
; Zespot Szkot nr 48 .00 . 10-
G02-09 ul. Irzykowskiego 1A czwartek 19:00 - 19:50 30
G02-10 Zespot szkot nr 46 czwartek 19:00 - 19:50 30
ul. Thomméego 1
G02-11 Zespot Szkot nr 46 czwartek 20:00 - 20:50 30
ul. Thomméego 1
G02-12 Zespot Szkot nr 48 czwartek 20:00 - 20:50 30

ul. Irzykowskiego 1A

Cellulit Killer
Intensywne zajecia ujedrniajace ciato, wysmuklajace sylwetke i pomagajace w zwalczaniu celulitis.
KoD MIEJSCE DZIEN TYGODNIA GODZINA LIMIT MIEJSC
GRUPY
G03-01 szkota Podstawowa nr 82 niedziela 20:00 - 20:50 30
ul. Gorczewska 201
G03-02 szkota Podstawowa nr 82 niedziela 21:00 - 21:50 30

ul. Gorczewska 201

Rzezba Ciata
Cwiczenia o charakterze wzmacniajgco-ksztattujgcym. Na zajeciach zwraca sie szczegdlng uwage na ktopotliwe partie ciata takie jak brzuch, uda i
posladki. Trening pomaga wzmocni¢ i ujedrni¢ dolne partie ciata. Sg to éwiczenia sitowe wzmacniajgce dolne partie miesniowe. Polecane osobom, ktére
nie lubig skomplikowanej choreografii.

koD .
GRUPY MIEJSCE DZIEN TYGODNIA GODZINA LIMIT MIEJSC
G04-01 LXXVIIl Liceum Ogolnoksztalcace poniedziatek 18:30 - 19:20 15

ul. A. Krzywon 3



G04-02 LXXVIII Liceum Ogolnoksztatcace Sroda 18:30 - 19:20 15
ul. A. Krzywon 3

Szkota Podstawowa nr 82

G04-03 ul. Gérczewska 201

niedziela 17:00 - 17:50 30

Gimnastyka

Program ¢wiczen dostosowany do grup w érednim i starszym wieku ,50 plus”. Cwiczenia s3 odpowiednio dobrane do mozliwoéci uczestnikéw zaje¢ i
wykonywane przy wolnej spokojnej muzyce. Celem tych zaje¢ jest poprawa kondycji, sprawnosci, krazenia oséb ¢wiczacych a takze zmniejszenie
dolegliwosci bélowych, wzmocnienie mieéni i stawdw oraz poprawa postawy ciata.

KOD

GRUPY MIEJSCE DZIEN TYGODNIA GODZINA LIMIT MIEJSC
. Bemowskie Centrum Kultury - Filia w Szkole Podstawowej nr 357 s .00 . 8-
G05-01 ul. Zachodzacego Stonca 25 s.250 poniedziatek 8:00 - 8:50 20
. Bemowskie Centrum Kultury - Filia w Szkole Podstawowej nr 357 s .00 . o
G05-02 ul. Zachodzacego Stonca 25 s.250 poniedziatek 9:00 - 9:50 20
. Bemowskie Centrum Kultury - Filia w Szkole Podstawowej nr 357 s 0N - 10
G05-03 ul. Zachodzacego Stofica 25 5.250 poniedziatek 10:00 - 10:50 20
Gimnazjum nr 83 00 - 14-
G05-04 ul. Andriollego 1 wtorek 16:00 - 16:50 40
GO5-05 Zespot Szkolno-Przerzkolny nr7 wtorek 17:00 - 17:50 25
ul. Szadkowskiego 3
G05-06 Zespot Szkolno-Przedszkolny nr 7 wtorek 18:00 - 18:50 25
ul. Szadkowskiego 3
G05-07 szkota Podstawowa nr 82 wtorek 19:00 - 19:50 30
ul. Goérczewska 201
Szkota Podstawowa nr 341 . .
G05-08 ul. Otawska 3 wtorek 19:30 - 20:20 15
G05-09 szkota Podstawowa nr 82 wtorek 20:00 - 20:50 30
ul. Gorczewska 201
G05-10 Zesp6t Szkolno-Przedszkolny nr7 czwartek 17:00 - 17:50 25
ul. Szadkowskiego 3
G05-11 Zespot szkolno-Przedszkolny nr7 czwartek 18 00 - 18:50 25
ul. Szadkowskiego 3
G05-12 szkota Podstawowa nr 341 czwartek 18:00 - 18:50 15
ul. Otawska 3
G05-13 szkota Podstawowa nr 341 czwartek 19:00 - 19:50 15
ul. Otawska 3
G05-14 szkota Podstawowa nr 82 czwartek 19:00 - 19:50 30
ul. Gorczewska 201
G05-15 szkota Podstawowa nr 82 czwartek 20:00 - 20:50 30
ul. Goérczewska 201
Szkota Podstawowa nr 82 . .
G05-16 ul. Gorezewska 201 czwartek 21:00 - 21:50 30
Bemowskie Centrum Kultury - Filia . 00 - 17
G05-17 ul. Powstancow Slaskich 108A piatek 17:00 - 17:30 20
Bemowskie Centrum Kultury - Filia . .00 . 18-
G05-18 ul. Powstancow Slaskich 108A piatek 18:00 - 18:50 20
GO5-19 Szkota Podstawowa nr 316 piatek 18:00 - 18:50 25

ul. Szobera 1/3

Strong Senior
Cwiczenia wzmacniajace miesnie, przy uzyciu ciezarkéw. Cwiczenia z obcigzeniem s bezpieczne i skutecznie poprawiajg wytrzymatos¢ oraz site miesni.
Skoncentrowane sg na najbardziej narazonych na osteoporoze partiach ciata.

KOD

GRUPY MIEJSCE DZIEN TYGODNIA GODZINA LIMIT MIEJSC
Bemowskie Centrum Kultury - Filia . 20 13-

Gos-01 ul. Powstancow Slaskich 108A piatek 12:30 - 13:20 20

G06-02 Bemowskie Centrum Kultury - Filia piatek 13:30 - 14:20 20

ul. Powstancow Slaskich 108A

Zdrowy Kregostup
Zajecia oparte na ¢wiczeniach rozluzniajgcych, mobilizacyjnych, wzmacniajgcych i réwnowaznych, majgce na celu poprawe postawy ciata oraz
zmniejszenie dolegliwosci bélowych kregostupa spowodowanych siedzacym trybem zycia, stresem, asymetrycznym przecigzeniem ciata oraz napieciami
miesniowymi.

KOD

GRUPY MIE)SCE DZIEN TYGODNIA GODZINA LIMIT MIEJSC

G07-01 Klub Bemowskiego Seniora poniedziatek 13:00 - 13:50 12



ul. Petczynskiego 30A

Klub Bemowskiego Seniora

G07-02 ul. Pelczyrskiego 30A poniedziatek 14:00 - 14:50 12
G07-03 K‘”ut’LB,fg;c"z";;';‘ﬁg‘;sggl\"ra wtorek 11:00 - 11:50 12
G07-04 Bem°‘g;5§t§§2$w’g‘lq’i‘itiﬂrﬁ%’:“a wtorek 11:00 - 11:50 20
G07-05 Kluul)l.BF?g;é);;fﬁtilfiiZc)seBBLora wtorek 12:00 - 12:50 12
G07-06 Be:‘f‘g;ﬁi‘;gﬁggw'_éf‘la"sﬁimds':“a wtorek 12:00 - 12:50 20
G07-07 K‘”ut’LB,fgl‘c"Z";?]';‘ﬁi‘;sggl\"ra wtorek 13:00 - 13:50 12
G07-08 K‘”ﬁ?ggfé’g;‘fﬁi‘;jggl\°ra czwartek 12:00 - 12:50 12
G07-09 Kluuﬁ.Bsg?f;;fatiﬁgéchigl\ora czwartek 13:00 - 13:50 12
G07-10 Kl”ut’l.B,fg{‘c"z‘gfﬁ‘;‘ﬁi‘;jggf“ czwartek 14:00 - 14:50 12
GO7-11 szkota Podstawowa nr 357 czwartek 20:00 - 20:50 20

ul. Zachodzacego Stonca 25

Joga
Forma ¢wiczen fizycznych zajmujaca sie cialem cztowieka, jego umystem i tym co taczy umyst z ciatem, czyli oddychaniem. Celem tych praktyk jest
osiggniecie wewnetrznej harmonii i wzmocnienie ciata. Ciato sztywne i napiete nalezy rozciaggnac i rozluznié, ciato zbyt rozluznione nalezy wzmocnic.
Cwiczenia Jogi uruchamiajac cate ciato, rozszerzaja granice naszej $wiadomosci. Praktyka Jogi przyczynia sie do zwigkszenia elastycznosci ciata, sity i
wewnetrznej rbwnowagi, eliminuje stres, wptywa bardzo korzystnie na prawidtowe funkcjonowanie narzadéw wewnetrznych.

G';?JI:Y MIEJSCE DZIEN TYGODNIA GODZINA LIMIT MIEJSC
G08-01 ﬁ‘fﬁﬁ;iﬁﬁ:&)“f poniedziatek 18:00 - 18:50 20
G08-02 uslz"zfcahf)%‘i?caegf’)"&?{cfzs wtorek 20:00 - 20:50 20
G08-03 K‘”u"l.Bp‘?Q?é’Xfa'fﬁi‘;fiBl\°“ éroda 11:00 - 11:50 12
G08-04 Kl”ut’l.B,fg{‘c"Z‘gfﬁ';‘ﬁi"gsggfra éroda 12:00 - 12:50 12
G08-05 ﬁ‘ﬂﬁ:}%{'}‘q‘:&:‘f éroda 18:00 - 18:50 20
G08-06 Bem°‘g;5§t§§2$w’g‘lq’i‘itiﬂrﬁ%’:“a czwartek 17:00 - 17:50 20
G08-07 Beﬂ]"‘;’;ﬂ:’éﬁgwgqﬁ‘ﬁf’{%’:“a czwartek 18:00 - 18:50 20
G08-08 Kl”ut’l.B,fg{‘c"Z‘g;‘;‘ﬁi‘;(fggfra piatek 11:00 - 11:50 12
G08-09 Klub Bemowskiego Seniora piatek 12:00 - 12:50 12

ul. Petczynskiego 30A

Pilates
Trening catego ciata polegajacy na mobilizacji miesni gtebokich, gtéwnie miesni dna miednicy i mie$nia poprzecznego brzucha. Poprawia wyglad catej
sylwetki ciata, wptywa réwniez bardzo korzystnie na nasze samopoczucie. Rezultatem ¢wiczer jest smukta sylwetka, ptaski brzuch, wieksza sSwiadomosé
wihasnego ciata. Cwiczac pilates odczujesz dobroczynny wptyw na swéj organizm, zniwelujesz choroby kregostupa i nauczysz sie prawidtowego
oddechu. Pilates jest odpowiedni dla kazdego, niezaleznie od wieku lub poziomu zaawansowania.

G';?JI:Y MIEJSCE DZIEN TYGODNIA GODZINA LIMIT MIEJSC
G09-02 e b taneon Baskich o wtorek 10:00 - 10:50 20
G09-03 Bemowskie CenErtlr;agg:élzr;c-el;iéiasx)/ﬁsczﬁglse;’;sd;tawowej nr 357 czwartek 9:00 - 9:50 20
G09-04 Bemowskie CenErll:Jr;aggggc-el;i(l)ie;l\gﬁsczakc;;esl?;;j;tawowej nr 357 czwartek 10:00 - 10:50 20
G09-05 Bemowskie CenltJrlLQJnzwaﬁﬁ:)téjzr?/ic-el;i(lji:;‘\gﬁscz:cz);esi";?;tawowej nr 357 cawartek 11:00 - 11:50 20
Z
G09-07 Szkota Podstawowa nr 357 piatek 20:00 - 20:50 20

ul. Zachodzacego Stonca 25



KOD
GRUPY

G10-01

G10-02

G10-03

G10-04

G10-05

G10-06

G10-07

G10-08

G10-09

G10-10

G10-11

G10-12

G10-13

G10-14

G10-15

G10-16

G10-17

Mozliwo$¢ dowolnego wykorzystania czasu na basenie, a takze mozliwos¢ wykorzystania trenera do nauki ptywania a takze wszelkich w tym zakresie

konsultacji.

KOD
GRUPY

G11-01
G11-02
G11-03
G11-04

G11-05

G11-06

Aqua Aerobik dla Senioréw

MIEJSCE

Osrodek Sportu i Rekreacji m.st. Warszawy w Dzielnicy Bemowo
Ptywalnia Pingwin
ul. Otawska 3

Osrodek Sportu i Rekreacji m.st. Warszawy w Dzielnicy Bemowo
Ptywalnia Pingwin
ul. Otawska 3

Osrodek Sportu i Rekreacji m.st. Warszawy w Dzielnicy Bemowo
Ptywalnia Pingwin
ul. Otawska 3

Osrodek Sportu i Rekreacji m.st. Warszawy w Dzielnicy Bemowo
Ptywalnia Pingwin
ul. Otawska 3

Osrodek Sportu i Rekreacji m.st. Warszawy w Dzielnicy Bemowo
Ptywalnia Pingwin
ul. Otawska 3

Osrodek Sportu i Rekreacji m.st. Warszawy w Dzielnicy Bemowo
Ptywalnia Pingwin
ul. Otawska 3

Osrodek Sportu i Rekreacji m.st. Warszawy w Dzielnicy Bemowo
Ptywalnia Pingwin
ul. Otawska 3

Osrodek Sportu i Rekreacji m.st. Warszawy w Dzielnicy Bemowo
Ptywalnia Pingwin
ul. Otawska 3

Osrodek Sportu i Rekreacji m.st. Warszawy w Dzielnicy Bemowo
Ptywalnia Pingwin
ul. Otawska 3

Osrodek Sportu i Rekreacji m.st. Warszawy w Dzielnicy Bemowo
Ptywalnia Pingwin
ul. Otawska 3

Osrodek Sportu i Rekreacji m.st. Warszawy w Dzielnicy Bemowo
Ptywalnia Pingwin
ul. Otawska 3

Osrodek Sportu i Rekreacji m.st. Warszawy w Dzielnicy Bemowo
Ptywalnia Pingwin
ul. Otawska 3

Osrodek Sportu i Rekreacji m.st. Warszawy w Dzielnicy Bemowo
Ptywalnia Pingwin
ul. Otawska 3

Osrodek Sportu i Rekreacji m.st. Warszawy w Dzielnicy Bemowo
Ptywalnia Pingwin
ul. Otawska 3

Osrodek Sportu i Rekreacji m.st. Warszawy w Dzielnicy Bemowo
Ptywalnia Pingwin
ul. Otawska 3

Osrodek Sportu i Rekreacji m.st. Warszawy w Dzielnicy Bemowo
Ptywalnia Pingwin
ul. Otawska 3

Osrodek Sportu i Rekreacji m.st. Warszawy w Dzielnicy Bemowo
Ptywalnia Pingwin
ul. Otawska 3

DZIEN TYGODNIA

poniedziatek

poniedziatek

poniedziatek

wtorek

wtorek

wtorek

sroda

sroda

sroda

czwartek

piatek

piatek

sobota

niedziela

niedziela

niedziela

niedziela

GODZINA

7:00 - 7:30

13:30 - 14:00

14:00 - 14:30

7:00 - 7:30

9:00 - 9:30

13:00 - 13:30

7:00 - 7:30

13:00 - 13:30

13:30 - 14:00

7:00 - 7:30

7:00 - 7:30

13:00 - 13:30

7:00 - 7:30

7:00 - 7:30

7:30 - 8:00

8:00 - 8:30

8:30 - 9:00

Gimnastyka w wodzie / Nauka ptywania / Ptywanie rekreacyjne - tory

MIEJSCE
Wojskowa Akademia Techniczna
ul. Kartezjusza 1

Wojskowa Akademia Techniczna
ul. Kartezjusza 1

Wojskowa Akademia Techniczna
ul. Kartezjusza 1

Wojskowa Akademia Techniczna
ul. Kartezjusza 1

Wojskowa Akademia Techniczna
ul. Kartezjusza 1

Wojskowa Akademia Techniczna

DZIEN TYGODNIA

sobota

sobota

sobota

sobota

sobota

niedziela

GODZINA

14:00 - 14:30

14:30 - 15:00

15:00 - 15:30

15:30 - 16:00

16:00 - 16:30

14:30 - 15:00

LIMIT MIEJSC

15

15

15

15

15

15

15

15

15

15

15

LIMIT MIEJSC

25

25

25

25

25

25



ul. Kartezjusza 1

Wojskowa Akademia Techniczna

G11-07 el niedziela 15:00 - 15:30 25

G11-08 Wojskowa Akademia Techniczna niedziela 15:30 - 16:00 25
ul. Kartezjusza 1

G11-09 Wajskowa Akademia Techniczna niedziela 16:00 - 16:30 25
ul. Kartezjusza 1

G11-10 Wojskowa Akademia Techniczna niedziela 16:30 - 17:00 25

ul. Kartezjusza 1

Ptywanie rekreacyjne - tory
Ptywanie rekreacyjne na torach oznacza mozliwo$¢ dowolnego wykorzystania czasu na basenie. Do Parfistwa dyspozycji przygotowano wolne tory,
w zaleznosci od liczbnosci grupy, odpowiednio: grupa 12 osobowa - 2 tory, 18 osobowa - 3 tory.

KOD .
GRUPY MIEJSCE DZIEN TYGODNIA GODZINA LIMIT MIEJSC
Osrodek Sportu i Rekreacji m.st. Warszawy w Dzielnicy Bemowo
G12-01 Ptywalnia Pingwin poniedziatek 7:30 - 8:00 18
ul. Otawska 3

Osrodek Sportu i Rekreacji m.st. Warszawy w Dzielnicy Bemowo
G12-02 Ptywalnia Pingwin poniedziatek 21:00 - 21:30 12
ul. Otawska 3

Osrodek Sportu i Rekreacji m.st. Warszawy w Dzielnicy Bemowo
G12-03 Ptywalnia Pingwin wtorek 7:30 - 8:00 18
ul. Otawska 3

Osrodek Sportu i Rekreacji m.st. Warszawy w Dzielnicy Bemowo
G12-04 Ptywalnia Pingwin wtorek 21:00 - 21:30 12
ul. Otawska 3

Osrodek Sportu i Rekreacji m.st. Warszawy w Dzielnicy Bemowo
G12-05 Ptywalnia Pingwin sroda 7:30 - 8:00 12
ul. Otawska 3

Osrodek Sportu i Rekreacji m.st. Warszawy w Dzielnicy Bemowo
G12-06 Ptywalnia Pingwin sroda 21:00 - 21:30 12
ul. Otawska 3

Osrodek Sportu i Rekreacji m.st. Warszawy w Dzielnicy Bemowo
G12-07 Ptywalnia Pingwin czwartek 7:30 - 8:00 18
ul. Otawska 3

Osrodek Sportu i Rekreacji m.st. Warszawy w Dzielnicy Bemowo
G12-08 Ptywalnia Pingwin czwartek 14:30 - 15:00 18
ul. Otawska 3

Osrodek Sportu i Rekreacji m.st. Warszawy w Dzielnicy Bemowo
G12-09 Ptywalnia Pingwin czwartek 21:00 - 21:30 12
ul. Otawska 3

Osrodek Sportu i Rekreacji m.st. Warszawy w Dzielnicy Bemowo
G12-10 Ptywalnia Pingwin piatek 7:30 - 8:00 18
ul. Otawska 3

Osrodek Sportu i Rekreacji m.st. Warszawy w Dzielnicy Bemowo
G12-11 Ptywalnia Pingwin piatek 8:00 - 8:30 12
ul. Otawska 3

Osrodek Sportu i Rekreacji m.st. Warszawy w Dzielnicy Bemowo
G12-12 Ptywalnia Pingwin piatek 21:00 - 21:30 12
ul. Otawska 3

Osrodek Sportu i Rekreacji m.st. Warszawy w Dzielnicy Bemowo
G12-13 Ptywalnia Pingwin niedziela 7:00 - 7:30 18
ul. Otawska 3

Osrodek Sportu i Rekreacji m.st. Warszawy w Dzielnicy Bemowo
G12-14 Ptywalnia Pingwin niedziela 19:00 - 19:30 12
ul. Otawska 3

"Tai-Chi"
Tai chi to system harmonijnych, powolnych ruchéw pozytywnie wptywajacych na poprawe i utrzymanie zdrowia fizycznego i psychicznego.
KOD MIEJSCE DZIEN TYGODNIA GODZINA LIMIT MIEJSC
GRUPY
G13-01 Bemowskie Centrum Kultury - Filia w Szkole Podstawowej nr 357 wtorek 11:00 - 12:30 20

ul. Zachodzacego Stonca 25 s5.250

"Tai-Chi" (Qigong)
Zajecia oparte na tradycyjnej gimnastyce zdrowotnej chinskiej. Stuzg zachowaniu zdrowia i sit Zyciowych do péznego wieku. Sg one mozliwe do
wykonania nawet dla oséb mato sprawnych ruchowo. Nie jest tu konieczne pamieciowe opanowanie ¢wiczen. Qigong harmonizuje wszystkie ukfady
organizmu, wycisza emocje poprzez system réznorodnych ¢wiczen, technik oddechowych i koncentracyjnych. Sg one przystepne dla wszystkich
chetnych niezaleznie od wieku i stopnia sprawnosci fizycznej.

KOD MIEJSCE DZIEN TYGODNIA GODZINA LIMIT MIEJSC



GRUPY

Bemowskie Centrum Kultury - Filia w Szkole Podstawowej nr 357

G14-01 ul. Zachodzacego Stonca 25 5.250

wtorek 12:30 - 14:00 20

"Tai-Chi" dla Zaawansowanych
To orientalna sztuka relaksu, medytacji i walki. Jest systemem zharmonizowanych, ptynnych, obrotowych ruchéw, praktykowanych dla zdrowia i
wyciszenia umystu. Doskonale opanowane techniki tai-chi budzg wewnetrzng energie, utrzymuja réwnowage catego organizmu. Cwiczenia te nie
wymagaja duzego wysitku fizycznego, a raczej koncentracji i wielokrotnego powtarzania. Efektem jest zmniejszenie napiecia miesniowego, poprawa
krazenia, metabolizmu i koordynacji ruchowej. Relaksuje i usuwa negatywne skutki streséw, wptywa na naszg koncentracje oraz gracje ruchu.

KOD

GRUPY MIEJSCE DZIEN TYGODNIA GODZINA LIMIT MIEJSC

Bemowskie Centrum Kultury - Filia w Szkole Podstawowej nr 357

G15-01 ul. Zachodzacego Stofica 25 5.250

wtorek 20:30 - 22:00 20

Taniec Towarzyski
W programie tafice standardowe w parach jak i tarice indywidualne: walc angielski, tango, walc wiedenski, foxtrot i quickstep; latynoamerykarskie: cha
cha, samba, rumba, paso doble i jive; uzytkowe: rock'n'roll i disco-samba; popularne: salsa.
UWAGAI! Na liste wpisany zostanie, wybrany w drodze losowania komputerowego, uczestnik zaje¢ wraz z osobg towarzyszaca.

o0 MIEJSCE DZIEK TYGODNIA GODZINA LIMIT MIEJSC
G16-01 oL Poij;‘f;g;?;gfq?;i; 108 poniedziatek 10:00 - 11:00 15
G16-02 L Pom o e 108A poniedziatek 11:00 - 12:00 15
G16-05 ul. posvis”fa'ﬁ’c?wnéf;?ﬁ‘iﬁ 108A piatek 11:00 - 12:00 &
G16-06 L Pom o e 108A niedziela 17:00 - 18:00 15
G16-07 ol Po%:f;g;?gfqg:i; 108A niedziela 18:00 - 19:00 15
G16-08 ol Poii;’gg;fgfq?ﬁi; 108A niedziela 19:00 - 20:00 15
Latino Solo kobiety 50+

KoD MIEJSCE DZIEN TYGODNIA GODZINA LIMIT MIEJSC
GRUPY
G17-02 Studio Tafica Duet éroda 12:00 - 13:00 30

ul. Powstancow Slaskich 108A

ZUMBA

ZUMBA to inspirowane potudniowa Ameryka zajecia taneczno-ruchowe. Dzieki potaczeniu latynoamerykariskiej i miedzynarodowej muzyki, oraz
krokédw tanecznych powstat dynamiczny, ekscytujacy oraz skuteczny program fitness. Na format zaje¢ sktadajg sie szybkie i wolne rytmy wzmacniajace i
rzezbigce sylwetke w sposéb charakterystyczny dla aerobiku/fitnessu, aby w rezultacie w unikalny sposéb zbalansowa¢ spalanie tkanki ttuszczowej z
modelowaniem miegsni. Aby opanowa¢ ZUMBE niekonieczna jest znajomos¢ krokéw tanecznych i dlatego nie tylko osoby tanczace z tatwoscia
odnajduja sie podczas zajeé.

KOD )
0 MIEJSCE DZIEN TYGODNIA GODZINA LIMIT MIEJSC
G18-01 LXXVIII Liceum Ogolnoksztatcace poniedziatek 19:30 - 20:20 15

ul. A. Krzywon 3
G18-02 LXXVIII Liceum Ogolnoksztatcace ¢roda 19:30 - 20:20 15

ul. A. Krzywon 3
G18-03 szkota Podstawowa nr 82 niedziela 18:00 - 18:50 30

ul. Gorczewska 201

ZUMBA GOLD

ZUMBA GOLD to zajecia w ramach programu ZUMBA specjalnie opracowane dla oséb starszych i poczatkujgcych. Réznig sie tylko dynamika i tempem
prowadzonych zaje¢. Orzezwiajgca latynoamerykariska muzyka wykorzystuje elementy; merengue, salsy, cumbii, tarica brzucha, flamenco i tanga.
Program ZUMBA GOLD jest radosny, tatwy i skuteczny. Doskonale wptywa na umyst, ciato i pogode ducha rosngcej populacji aktywnych oséb
starszych.



KOD
GRUPY

G19-01

G19-02

G19-03

G19-04

MIEJSCE
Bemowskie Centrum Kultury - Filia w Szkole Podstawowej nr 357
ul. Zachodzacego Stonca 25 s.250

Bemowskie Centrum Kultury - Filia w Szkole Podstawowej nr 357
ul. Zachodzacego Stonca 25 s.250

Bemowskie Centrum Kultury - Filia
ul. Powstancow Slaskich 108A

Bemowskie Centrum Kultury - Filia
ul. Powstancow Slaskich 108A

DZIEN TYGODNIA

czwartek

czwartek

piatek

piatek

GODZINA

12:00

13:00

10:30

11:30

-12:50

-13:50

-11:20

-12:20

LIMIT MIEJSC

20

20

20

20



