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Leírás:  
A heti rendszerességgel tartott foglalkozásokon az idősebb korosztály tagjai  és az ülőmunkát 
végzők vesznek részt.  

Változatos eszközökkel – seprűnyéllel, gimnasztikai labdával, székkel, gumiszalaggal 
anyagdarabbal – végezzük a gyakorlatokat.  

Minden alkalommal bemelegítéssel kezdődik az óra, utána más-más testrész erősítése, nyújtása 
kerül fókuszba.   

Elsősorban a gerinc területére koncentrálunk, javítjuk mozgástartományát, hajlékonyságát, a 
gerinc körüli izmokat erősítjük.  

Az órákat zenére végzett kardio részek színesítik, megdolgoztatva ezzel a keringést is.  

A tornát mindig halk zenére végzett levezetéssel zárjuk.  

  



  


