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Zapraszamy do udziału w II edycji projektu „Ćwiczenia gimnastyczne poprawiające kondycję seniorów”, realizowanego przez Włocławski Szkolny Związek Sportowy w ramach Włocławskiego Budżetu Obywatelskiego na rok 2026.
To kontynuacja cenionej inicjatywy mieszkańców, której celem jest wspieranie zdrowia, sprawności fizycznej i dobrego samopoczucia seniorów.
Program skierowany jest do mieszkańców Włocławek w wieku senioralnym i obejmuje zajęcia takie jak gimnastyka, joga, pilates oraz aqua aerobik, prowadzone przez wykwalifikowanych instruktorów. Regularna aktywność poprawia kondycję, wzmacnia organizm oraz sprzyja integracji i budowaniu relacji.

Zapisy bezpośrednio u instruktorów przed rozpoczęciem zajęć lub pocztą mailową na adres: damian.sidwa@zsp1.pl

HARMONOGRAM ZAJĘĆ WRZESIEŃ 2026r.
	Miejsce: Szkoła Podstawowa nr 2, ul. Żytnia 47

	Zajęcia ogólnorozwojowe

	Data
	Dzień tygodnia
	Godzina

	8.09
	wtorek
	17:00

	10.09
	czwartek
	17:00

	15.09
	wtorek
	17:00

	17.09
	czwartek
	17:00

	22.09
	wtorek
	17:00

	24.09
	czwartek
	17:00

	29.09
	wtorek
	17:00













	Miejsce: Szkoła Podstawowa nr 20, ul. Gałczyńskiego 9 

	Poniedziałki - zajęcia ogólnorozwojowe
Wtorki - joga i pilates
Środy - zajęcia ogólnorozwojowe
Czwartki - tenis stołowy
Piątki - zajęcia ogólnorozwojowe


	Data
	Dzień tygodnia
	Godzina

	02.09
	środa
	17:00

	03.09
	czwartek
	18:30

	04.09
	piątek
	17:00

	07.09
	poniedziałek
	17:00

	08.09
	wtorek
	16:00;17:00

	09.09
	środa
	17:00

	10.09
	czwartek
	18:30

	11.09
	piątek
	17:00

	14.09
	poniedziałek
	17:00

	15.09
	wtorek
	16:00;17:00

	16.09
	środa
	17:00

	17.09
	czwartek
	18:30

	18.09
	piątek
	17:00

	21.09
	poniedziałek
	17:00

	22.09
	wtorek
	16:00;17:00

	23.09
	środa
	17:00

	24.09
	czwartek
	18:30

	25.09
	piątek
	17:00

	28.09
	poniedziałek
	17:00

	29.09
	wtorek
	16:00;17:00

	30.09
	środa
	17:00











	Miejsce: Szkoła Podstawowa nr 19, ul. Szkolna 13 

	Wtorki – joga
Czwartki – zajęcia ogólnorozwojowe

	Data
	Dzień tygodnia
	Godzina

	03.09
	czwartek
	16:00

	08.09
	wtorek
	17:00

	10.09
	czwartek
	16:00

	15.09
	wtorek
	17:00

	17.09
	czwartek
	16:00

	22.09
	wtorek
	17:00

	24.09
	czwartek
	16:00

	29.09
	wtorek
	17:00




	[bookmark: _Hlk216174454]Miejsce: Szkoła Podstawowa nr 22, ul. Promienna 15 

	Zajęcia ogólnorozwojowe 

	Data
	Dzień tygodnia
	Godzina

	01.09
	wtorek
	16:00

	03.09
	czwartek
	16:00

	08.09
	wtorek
	16:00

	10.09
	czwartek
	16:00

	15.09
	wtorek
	16:00

	17.09
	czwartek
	16:00

	22.09
	wtorek
	16:00

	24.09
	czwartek
	16:00

	29.09
	wtorek
	16:00
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Grafik zaje¢ do 15 wrzesnia 2026

Uwaga! Zmiana godzin rozpoczecia zajec!

7.09. (poniedziatek) Godz. 16.15 — 17.00 Fitness Grupa 1
Godz. 17.15 — 18.00 Fitness Grupa 2
8.09. (wtorek) Godz. 9.30 — 10.15 Joga, Stretching
9.09. ($roda) Godz. 14.30 - 15.15 Cwiczenia Zdrowy Kregostup

10.09. (czwartek) Godz. 9.30 — 10.15 Joga, Stretching
14.09. (poniedziatek) Godz. 16.15 — 17.00 Fitness Grupa 1
Godz. 17.15 — 18.00 Fitness Grupa 2

15.09. (wtorek) Godz. 9.30 — 10.15 Joga, Stretching





