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GOSIR

KONSTANCIN - JEZIORNA %

Oferta zaje¢ dla dorostych - 2. pétrocze 2026 r. (sezon 2026/2027)

Zapisy ha zajecia przyjmowane sa w recepcji/kasie Gminnego Osrodka Sportu i Rekreacji (ul. Stefana
Zeromskiego 15) od poniedziatku do pigtku w godz. 16.00-20.00.

Optaty za zajecia nalezy dokonywac w kasie lub przelewem na konto do 10. dnia danego miesigca. Osoby, ktére
nie dokonajg optaty we wskazanym terminie zostang usuniete z listy uczestnikoéw zajec.

Zumba, stretching, zdrowy kregostup, pilates i joga - zajecia

bezptatne

Zdrowy kregostup i stretching — zajecia skierowane do wszystkich, ktérzy chca poprawi¢ swoja postawe,
wzmocni¢ miesnie i zadbac o profilaktyke bdlu plecéw. Pilates — trening wzmacniajacy miesnie gtebokie,
poprawiajacy rownowage, elastycznosc i swiadomosc ciata, idealny dla oséb pragnacych zadbac o zdrowy ruch i
sylwetke. Zumba - energetyczne potaczenie tanca i fitnessu, ktdre spala kalorie, poprawia kondycje i daje
mnostwo radosci. Joga — harmonia dla ciata i umystu, wzmocnienie, rozciggniecie oraz chwila relaksu po dniu
petnym obowigzkow.
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Start zaje¢: od 22 wrzesnia 2026 r.
Plan zajec:

o wtorki w godz. 17.00-18.15 - Pilates i stretching;
e sSrody w godz. 17.00-18.15 - Zdrowy kregostup i stretching;
e czwartki w godz. 17.00-18.00 - Zumba oraz w godz. 18.00-19.15 - Joga.

Prowadzace: Anna Makuch (zumba), Patrycja Rydel (joga), Anna Smigielska-Byczkowska (zdrowy kregostup,
stretching, pilates)

Miejsce: sala gimnastyczna SP nr 4 w Stomczynie (ul. Wilanowska 218)

Cena zajec¢: bezptatne

Zumba, stretching, zdrowy kregostup i joga - zajecia bezptatne

Zajecia organizowane w ramach budzetu partycypacyjnego 2025. Zdrowy kregostup i stretching — zajecia
skierowane do wszystkich, ktérzy chca poprawi¢ swoja postawe, wzmocni¢ miesnie i zadbac o profilaktyke boélu
plecow. Zumba - energetyczne potaczenie tanca i fitnessu, ktdre spala kalorie, poprawia kondycje i daje
mnostwo radosci. Joga — harmonia dla ciata i umystu, wzmocnienie, rozciggniecie oraz chwila relaksu po dniu

petnym obowigzkow.
Start zaje¢: od 1 wrzesénia 2026 r.

e poniedziatki w godz. 18.00-19.00 - TBC oraz w godz. 19.00-20.00 - Zdrowy kregostup;
o wtorki w godz. 18.00-19.15 - Joga oraz w godz. 19.30-20.30 — Zumba (od 8 wrzesnia);

e Srody w godz. 18.30-19.45 - Zdrowy kregostup i stretching;

e pigtki w godz. 19.00-20.00 - Zdrowy kregostup.

Prowadzace: Iwona Rogalska (TBC, zumba, zdrowy kregostup), Anna Makuch (zumba), Patrycja Rydel (joga),
Anna Smigielska-Byczkowska (zdrowy kregostup, stretching)

Miejsce: sala gimnastyczna SP nr 3 (ul. Bielawska 57)

Cena zajec: bezptatne

Zdrowy kregostup

Zdrowy kregostup to potaczenie ¢wiczen oddychania, utrzymania odpowiednigj postawy i wzmocnienie miesni
gtebokich. Cwiczenia pomagajg wypracowac zdrowe nawyki i utrzymacé prawidtowa postawe ciata. Podczas tych
zaje¢ wykorzystywane sg drobne akcesoria fitness, w tym pitki, ktére skutecznie pomagaja odcigzy¢ stawy.
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Start zaje¢: od 7 wrzesnia 2026 r.
Plan zajec:
e poniedziatki i Srody w godz. 20.00-21.00.

Prowadzaca: Dorota Pawlik — instruktorka fitness
Miejsce: sala fitness GOSIR (ul. Stefana Zeromskiego 15, wejscie od ul. Piasta)
Cena zajeé: 120 zt/miesigc

Rehapilates

Zajecia dla wszystkich osdb, ktoére cierpig na bdél kregostupa oraz tych, ktérzy stawiaja na profilaktyke, a nie na
leczenie. Pilates to odpowiednio dobrane ¢wiczenia dla oséb w kazdym wieku, na réznym poziomie
zaawansowania. Jest to jedna z niewielu form aktywnosci, ktérg mozna poleci¢ osobom z bdlem przewleklym.

Start zajec: od 4 wrzesnia 2026 r.
Plan zaje¢:

o wtorki w godz. 19.30-20.30,
« piatki w godz. 19.00-20.00.

Prowadzaca: Agata Maksymowicz-Kapturska - fizjoterapeutka
Miejsce: GOSIR (ul. Stefana Zeromskiego 15, wejscie od ul. Piasta)
Cena zajeé: 120 zt/miesiac

TBC

TBC, czyli Total Body Conditioning to trening taczacy ¢wiczenia aerobowe ze wzmacniajacymi, ktére wykonuje
sie przy rytmicznej muzyce. Jak wskazuje nazwa, stuzy on modelowaniu catego ciata i dlatego tez podczas
treningu angazowane sg zaréwno goérne, jak i dolne partie miesni. Wykonywane rytmicznie ¢wiczenia ksztattuja
biodra, uda, posladki, brzuch, ramiona i biust, przyspieszajac jednoczesnie metabolizm i spalanie ttuszczu.
Cwiczenia na kazda z partii wykonywane sg osobno, a ich skutecznosc jest efektem wielokrotnych powtérzen.
Wykorzystywane do nich sprzety urozmaicaja trening, dzieki czemu nie sposob sie na nich nudzic.

Start zajec: od 7 wrzesnia 2026 r.
Plan zaje¢:

e poniedziatki i Srody w godz. 19.00-20.00.
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Prowadzaca: Dorota Pawlik — instruktorka fitness
Miejsce: sala fitness GOSIR (ul. Stefana Zeromskiego 15, wejscie od ul. Piasta)
Cena zajeé: 120 zt/miesiac

Wzmachnianie i stabilizacja

Wzmacnianie i stabilizacja to bezpieczne, spokojne ¢wiczenia, ktérych celem jest wzmocnienie gorsetu
miesniowego oraz miesni odpowiedzialnych za utrzymanie prawidtowej postawy ciata. Wykorzystanie pitek i
gum poprawia koordynacje ruchowa i rownowage. Zajecia adresowane sg do wszystkich, niezaleznie od wieku i
kondycji.

Start zaje¢: od 10 wrzesnia 2026 r.
Plan zajec:
e czwartki w godz. 19.00-20.00.

Prowadzgca: Dorota Pawlik — instruktorka fitness
Miejsce: sala fitness GOSIR (ul. Stefana Zeromskiego 15, wejscie od ul. Piasta)
Cena zajeé: 80 zt/miesiac

Body movement - éwiczenia mobilizujace (rozcigganie)

To idealny program dla osob, ktére spedzajg wiele czasu w pozycji siedzacej i czesto narzekaja na bdl
kregostupa. Cos dla oséb, ktdre chcag zadbac o swoje ciato i przywrdcic mu petne zakresy ruchu. Program idealny
dla osdb, ktére uwielbiaja sie rozciggac i szukajg nowych rozwigzan. Body movement, to potaczenie ¢wiczen
stretchingowych, mobilizujgcych (przywracajacych petna ruchomosd) i stabilizujacych wykonywane w bardzo
ptynnym ruchu. Nie znajdziesz tu za wiele stretchingu statycznego — z cyklu zostan w pozycji 30 sekund, bo
Body movement, to praca, w ktdrej ustawiamy ciato w réznych pozycjach i pracujemy w wielu ptaszczyznach
zmieniajagcych sie wolno i ptynnie. To nie jest praca w bdlu tylko czucie witasnego ciata i podazanie za
wskazéwkami jakie nam daje. To rowniez praca z powiezig, pracujemy w ,tréjwymierze” wykorzystujac prace na
catych tasmach anatomicznych.

Start zajeé: od 4 wrzesnia 2026 r.
Plan zajec:

o wtorki w godz. 18.30-19.30,
 pigtki w godz. 18.00-19.00.
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Prowadzaca: Agata Maksymowicz-Kapturska - fizjoterapeutka
Miejsce: GOSIR (ul. Stefana Zeromskiego 15, wejscie od ul. Piasta)
Cena zajeé: 120 zt/miesiac

Trening pilatesowy zaczerpnat swoja nazwe od wynalazcy — Josepha Pilatesa, ktory stworzyt ten wyjatkowy

system ¢wiczen na poczatku XX wieku. Jego istota byto wzmocnienie, rozciggniecie i uelastycznienie wszystkich
miesni ciata. W swoim systemie ¢wiczen Pilates potaczyt elementy jogi, ¢wiczen izometrycznych i baletu. W
efekcie powstat zestaw specjalnie dobranych ruchoéw, ktére jednoczesnie relaksuja i wzmacniaja cate ciato.

Start zaje¢: od 7 wrzesnia 2026 r.
Plan zajec:
e poniedziatki, srody i pigtki w godz. 17.00-18.00.

Prowadzgca: Anna Wocial — instruktorka fitness
Miejsce: GOSIR (ul. Stefana Zeromskiego 15, wejscie od ul. Piasta)
Cena zajeé: 140 zt/miesiac

Ptaski brzuch

Zajecia opieraja sie na specjalnie przygotowanym zestawie ¢wiczen, ktérych celem jest ksztattowanie i
wzmacnianie miesni brzucha. Na zajeciach stosuje sie ¢wiczenia aerobowe i ¢wiczenia wzmacniajgce. Uzyskanie
widocznych miesni brzucha to nie jedyna korzysc. Pozbedziesz sie takze tkanki ttuszczowej i poprawisz ogdlna
kondycje.

Start zajeé: od 7 wrzesnia 2026 r.
Plan zaje¢:
e poniedziatki, srody i pigtki w godz. 18.00-19.00.

Prowadzgca: Anna Wocial — instruktorka fitness
Miejsce: GOSIR (ul. Stefana Zeromskiego 15, wejscie od ul. Piasta)
Cena zaje¢: 140 zt/miesiac

Badminton
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Zajecia przeznaczone sg zarowno dla poczatkujgcych, jak i zaawansowanych graczy. Skierowane sg do tych,
ktérzy chca lepiej gra¢ w badmintona, doskonali¢ posiadang przez siebie technike, skorygowac popetniane
btedy lub po prostu zaczac przygode z tym sportem.

Start zaje¢: od 2 wrzesnia 2026 r.
Plan zaje¢:
¢ poniedziatki i Srody w godz. 20.00-22.00.

Prowadzgca: Anna Kocimska
Miejsce: hala sportowa (ul. Stefana Zeromskiego 15, wejscie od ul. Piasta)
Cena zajeé: 120 zt/miesiac

Tenis stolowy

Tenis stotowy nalezy do najpopularniejszych gier sportowych. Wyjatkowa atrakcyjnos¢ daje obraz dyscypliny
spetniajgcej wszechstronne potrzeby ruchowe. Tenis stotowy jest srodkiem na dtugowiecznosé, pozwala
utrzymac dobra kondycje fizyczna i psychiczna.

Start zajeé: od 1 wrzesnia 2026 r.
Plan zaje¢:
o wtorki i czwartki w godz. 18.00-20.00.

Prowadzacy: Henryk Pawlik i Michat Matczuk — instruktorzy tenisa
Miejsce: hala sportowa (ul. Stefana Zeromskiego 15, wejscie od ul. Piasta)
Cena zajeé: 120 zt/miesiac

Nordic walking

Nordic walking to gwarancja poprawy stanu zdrowia, kondycji i samopoczucia. To aktywnos¢, ktérg mozna
uprawiac caty rok — wystarczg dwa kije i sportowy stréj. Jesli jednak ma by¢ to efektywna forma ruchu
zdecydowanie zalecany jest trening z instruktorem, ktéry nauczy poszczegdlnych elementdw techniki, poprawi
btedy i odpowiednio zmotywuje.

Start zaje¢: od 12 wrzesnia 2026 r.

Plan zajec:
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e soboty w godz. 8.30-10.30.

Prowadzaca: Dorota Pawlik — instruktorka fitness
Miejsce: Sciezka edukacyjno-sprawnoéciowa im. Tomasza Hopfera
Cena zajeé: 40 zt/miesiac
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