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Serdecznie zapraszamy dojrzatych mieszkancéw Waszej Gminy do wziecia udziatu w programie
Fundacji MultiSport "Senior w Dobrej Formie". Program jest dofinansowany ze srodkéw Ministerstwa

Sportu i Turystyki i dla uczestnikow - catkowicie bezptatny.

Program ,,Senior w dobrej formie” zostat zainicjowany w odpowiedzi na alarmujgco niski poziom
aktywnosci fizycznej wsrdd seniorow w Polsce. Stworzono go z mysla o osobach dojrzatych. Dzieki
udziatowi w programie, seniorzy zyskujg dostep do wiedzy i praktycznych narzedzi, ktére pomagajg im
utrzymac dobrg forme oraz cieszy( sie petnig zycia na kazdym etapie. Gtdwne zatozenia programu
obejmuja zwiekszenie swiadomosci na temat zdrowego starzenia sie, promowanie regularnej
aktywnosci fizycznej, poprawe zdrowia psychicznego oraz integracje spoteczng uczestnikdéw. Program
ktadzie nacisk na profilaktyke zdrowotng, co jest niezwykle wazne w tej grupie wiekowej, szczegdlnie
w kontekscie zachowania mobilnosci i niezaleznosci.

»Senior w dobrej formie” to realizowany on-line program, w ktérym
oferowane sa:

- poranne treningi fizyczne dostosowane do potrzeb i mozliwosci oséb starszych,

- wyktady prowadzone przez ekspertow z roznych dziedzin, takich jak fizjologia, dietetyka,
psychologia czy turystyka.

Wystarczy mie¢ komputer lub telefon z dostepem do Internetu, by ¢éwiczy¢ z trenerami
indywidualnie lub w zorganizowanych grupach, do czego bardzo zachecamy!

Projekt ruszyt 10 pazdziernika i potrwa do potowy kwietnia przysztego roku. Zajecia ruchowe
emitowane sg 5 x w tygodniu (poniedziatek-pigtek godz.8.30), a wyktady 1 x w tygodniu (czwartki
90dz.10.00) na platformie ABCsenior.com. Wszystkie nagrania sg dostepne w bibliotece na ww.
platformie, dzieki czemu uczestnicy programu moga odtwarzac je w dogodnym dla siebie momencie.
Ponizej linki do kurséw w ramach programu ,Senior w dobrej formie””

e treningi: https://abcsenior.com/webinar/senior-w-dobrej-formie/
e wyktady: https://abcsenior.com/webinar/senior-w-dobrej-formie-wyklady/

Poprzez platforme ABCsenior.com Fundacja bedzie rozsytata réwniez uczestnikom treningdw i
wyktadOw zaproszenia na zajecia w terenie (nordic walking) oraz na zajecia dedykowane seniorom w
fitness klubach, prowadzone przez wykfalifikowang kadre trenerska.
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