Harmono;

Legenda:

NW

gram zajeé

Zajecia odbywajg sie w hali sportowej przy ul. Matachowskiego 5
Zajecia odbywajg sie w hali sportowej przy ul. ks. Skorupki 21

Zajecia odbywajg sie na Ptywalni "Wodny Raj" przy ul. Wiernej Rzeki 2
Zajecia odbywaja sie na terenie obiektéw rekreacyjnych i parkow

Nordic Walking

-Zajecia odbywaja sie w parku 3-maja przy ul. Matachowskiego
Zajecia odbywajg sie w sitowni hali sportowej przy ul. Karpackiej

(K) - sala kondycyjna Matachowskiego

(154) - mata sala Hala Skorupki

(SG) - sala gimnastyczna Hala Skorupki

(100) — sitownia Hala Skorupki
(B) - ptywalnia "Wodny Raj"

(PWRF) - sala fitness na ptywalni "Wodny Raj"

Kamil Marek Jarek Piotr Maciej Adam M. Adam W. Katarzyna Natalia

Poniedzial10:30 — 11:15 18:30-9:15 12:30-13:15 8:30-9:15 9:00-10:30 14:00-14:45 18:00-19:15
Poranny rozruch (SG) IGim. w wodzie (B) Stretching (K) Poranny rozruch INW Stawy Jana kondycja i sita (PWRF) isamoobrona dla kobiet (154)
12:00-12:45 10:00 — 10:45 14:00-14:45 10:30 - 11:15 12:00-13:30 15:15-16:00 19.30-21.30
Pitki pilates (154) - IGim. w wodzie (B) Ogélnorozwojowe (K) Ptaski brzuch INW Stawy lgimnastyka korekcyjna (PWRF)  [SZTUKI WALKI (154)
13:30-14:15 11:30-12:15 12:00-12:45 14:30-16:00 16:45-17:30
Og6lnorozwojowe (154) Gim. w wodzie (B) \Wzmacniajace INW Poniatowski [tenis stofowy dla dzieci (PWRF)
14:45-15:30 13:00 - 13:45 13:30-14:15 18:00-18:45
Pitki body ball (154) Ogélnousprawniajace (PWRF) [Trening obwodowy lgimnastyka korekcyjna (PWRF)
16:30-17:15 14:30 - 15:15 14:45-15:30 19:15-20:00
Wycisk po pracy (100) Ogélnousprawniajgce (PWRF) Pitki pilates lgimnastyka w wodzie (B)

Wtorek 8:30-9:15 10:30 - 11:15 15.10-16.30 8:30-9:15 8:30-9:15 19:30-10:15 17:00-18:00 17:45-18:30
[Trening obwodowy Poranny rozruch (SG) iGo Footboll-zajecia integracyjne  [Poranny rozruch IGim. w wodzie (B) lgimnastyka korekcyjna joga dla zapracowanych nauka ptywania dor.
10:30 - 11:15 12:00-12:45 10:30 - 11:15 10:00-110:45 11:30-12:15 18:30-19:30 18:30-19:15
[Trening obwodowy Pitki pilates (SG) |0gdlnorozwojowe Gim. w wodzie (B) kondycja i sita joga dla zapracowanych nauka ptywania dor.
12:00-12:45 13:30-14:15 12:00-12:45 11:45-12:30 13:00-14:30 20:00-21:00 19.15-20:00
[Trening obwodowy Pitki body ball (SG) |Stabilizacja Gim. w wodzie (B) [Tenis stotowy taniec wspotczesny nauka ptywania dor.
13:30-14:15 14:45-15:30 13:30-14:15 13:00-13:45 15:00-16:30 20.00-20.45
[Trening obwodowy \Wzmacniajace (SG) pitki pilates Gim. w wodzie (B) [Tenis stotowy nauka ptywania dor.
14:45-15:30 16:30-17:15 14:45-15:30 15:00-15:45
Trening obwodowy Wycisk po pracy (100) Ptaski brzuch (Ogdlnousprawniajgce (PWRF)

Sroda 8:30-9:15 8:30-9:15 12:30-13:15 10:30 - 11:15 10:30-12:00 14:00-14:45 16:30-17:15 17:45-18:30
Poranny rozruch IGim. w wodzie (B) Stabilizacja (K) Poranny rozruch (SG) INW Mickiewicza kondycja i sita (PWRF) balet dla dzieci (4-7lat) nauka ptywania dor.
10:30-11:15 10:30-11:15 14:00-14:45 12:00-12:45 14:30-16:00 15:15-16:00 17:45-18:45 18:30-19:15
Pitki pilates IGim. w wodzie (B) Stretching (K) [Trening obwodowy (SG) INW Poniatowskiego lgimnastyka korekcyjna (7-10 lat) joga dla zapracowanych nauka ptywania dor.
12:00-12:45 11:30-12:15 13:30-14:15 16:30-18:00 16:45-17:30 19:15-20:15 19.15-20:00
(OgdInorozwojowe IGim. w wodzie (B) (Ogolnorozwojowe (SG) NW Pitsudskiego [tenis stotowy dla dzieci (7-10 lat) taniec wspdtczesny nauka ptywania dor.
13:30-14:15 13:00-13:45 14:45-15:30 18:30-19:15 20.00-20.45
Pitki body ball Ogolnousprawniajgce (PWRF) Pitki pilates (SG) lgimnastyka w wodzie (B) nauka ptywania dor.
14:45-15:30 14:30 - 15:15 16:30-17:15 19:30-20:15
[Trening obwodowy OgdInousprawniajace (PWRF) \Wycisk po pracy (100) lgimnastyka w wodzie (B)

Czwartek 8:30-9:15 8:30-9:15 8:30-9:15 8:30-9:15 9:30-10:15 18:00-19:15
Poranny rozruch (154) - Poranny rozruch [Trening obwodowy Gim. w wodzie (B) lgimnastyka korekcyjna samoobrona dla kobiet (154)
10:30-11:15 10:30-11:15 10:30 - 11:15 10:00-10:45 11:30-12:15 19.30-21.30
Pitki pilates (SG) Pitki pilates [Trening obwodowy Gim. w wodzie (B) kondycja i sita ISZTUKI WALKI (154)
12:00-12:45 12:00-12:45 12:00-12:45 11:30-12:15 13:00-14:30
Og6lnorozwojowe (154) Pitki body ball [Trening obwodowy Gim. w wodzie (B) [Tenis stotowy
13:30-14:15 13:30-14:15 13:30-14:15 13:00-13:45 15:00-16:30
Pitki body ball (154) |Wzmacniajace [Trening obwodowy Gim. w wodzie (B) [Tenis stotowy
14:45-15:30 14:45-15:30 14:45-15:30
[Trening obwodowy (154) logélnousprawniajgce [Trening obwodowy

Pigtek  [8:30-9:15 8:30-9:15 2R 8:30-9:15 9:00-10:30 14:00-14:45
Poranny rozruch IGim. w wodzie (B) Stretching (K) Poranny rozruch (154) - INW Stawy Jana kondycja i sita PWRF)
10:30—-11:15 10:00 - 10:45 14:00-14:45 10:30 - 11:15 12:00-13:30 15:15-16:00
Pitki pilates IGim. w wodzie (B) 10gélno z przyborami (K) [Trening obwodowy (SG) INW Pitsudskiego lgimnastyka korekcyjna (PWRF)
12:00-12:45 11:30 - 12:15 12:00-12:45 14:30-16:00 16:45-17:30
Ogélnorozwojowe IGim. w wodzie (B) Pitki pilates (SG) INW Mickiewicza [tenis stofowy dla dzieci (PWRF)
13:30-14:15 13:00 - 13:45 13:30-14:15 18:30-19:15
Pitki body ball Ogélnousprawniajace (PWRF) |0gdlnorozwojowe (SG) lgimnastyka w wodzie (B)
14:45-15:30 14:30 - 15:15 14:45-15:30 19:30-20:15

[Trening obwodowy

OgdInousprawniajace (PWRF)

\Wzmacniajgce (SG)

lgimnastyka w wodzie (B)
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