Bezptatna gimnastyka dla senior6w — nowy program miejski
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Miasto Kalisz uruchomito program dedykowany seniorom. Osoby powyzej 60 roku zycia, moga
skorzysta¢ w miescie z bezptatnych treningéw.

W ramach programu miasto przygotowato trzy mozliwe formy aktywnosci:

1. Gimnastyka dla senioréw,
2. Qigong 1 Tai Chi,
3. Joga

Zajecia rozpoczely si¢ w marcu 2025 r. 1 potrwaja do grudnia 2025 1.
Treningi sfinansowane sa z budzetu miasta Kalisz.

Celem programu jest zachgcenie senioréw do ruchu fizycznego, a takze do spgdzania aktywnie czasu z
rowiesnikami. Zachowanie sprawnosci fizycznej jest jednym z fundamentéw zachowania zdrowego ciata.

Aktywnos¢ fizyczna senioréw jest kluczowa dla zdrowia 1 jakosci zycia — wplywa zaréwno na ciato, jak
1 umyst. Aktywnos¢ fizyczna wptywa na: poprawe kondycji serca i1 uktadu krazenia, wzmocnienie mi¢$ni
1 kosci, lepsza rownowage 1 koordynacje, przyspieszenie metabolizmu, a takze poprawia nastroj i
redukcje stres. Ponadto zajgcia grupowe sprzyjaja integracji 1 przeciwdzialaja samotnosci.

Darmowa gimnastyka dla seniorow to inwestycja, ktéra zwraca si¢ wielokrotnie przede wszystkim w
zdrowiu 1 wigkszej aktywnosci mieszkancow. Program ten z cala pewnoscia zastuguje na uznanie i1 nalezy
traktowac go w kategorii dobrych praktyk dla innych miast.
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