Szanowni Panstwo!

Serdecznie zapraszamy na darmowe treningi dla kobiet w ramach programu Women’s Run & more.
Zbidérka — w kazda srode o godz. 19.00 przy sitowni plenerowej w Parku Cietrzewia.

Grupy treningowe s3 otwarte i mozna dotaczy¢ w kazdej chwili — wystarczy wypetni¢ formularz
dostepny na stronie www.womensrun.pl/treningi.html
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Zbiorka: sitownia plenerowa w Parku od strony ul.Cietrzewia
Trasa: Park Cietrzewia | Trener: Darek Wieczorek, Monika Mefecka

Women’s Run & more organizowany jest od 2009 roku. Celem programu jest zachecenie kobiet do
biegania i aktywnosci fizycznej, gtdwnie poprzez bezptatne cotygodniowe zajecia prowadzone przez
wykwalifikowanych instruktorow.

Informacje o doktadnych lokalizacjach, terminach i godzinach treningdw znajdujg sie na stronie
www.womensrun.pl oraz na profilu na Facebooku: www.facebook.com/womensrun .

Wiecej informacji na naszej stronie internetowej - http://ud-
wlochy.waw.pl/page/25,aktualnosci.html?id=2112

Przy okazji przypominamy takze o darmowych zajeciach na sitowni w Parku Cietrzewia.
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BEZPLATNE ZAJECIA
Z WYKORZYSTANIEM
SILOWNI PLENEROWYCH

ZapIisy na:

www.aktywnywarszawiak.pl

Zajecia trwajg godzine 19.30 - 20.30 w pigtki
od 4 kwietnia do 22 sierpnia

w Parku Cietrzewia
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Zajecia sktadajq sie z rozgrzewki, treningu wiasciwego i rozciggania.
Uczestnictwo w zajeciach jest darmowe, ale prowadzone s3 zapisy, z uwagi na ograniczong liczbe
stanowisk na sitowniach.

Zapisywac sie mozna drogg telefoniczng (572-943-926) oraz mailowg, pod adresem
zapisy@aktywnywarszawiak.pl. Istnieje réwniez mozliwo$¢ uczestnictwa w zajeciach zapisujgc sie tuz
przed nimi. Jednak w pierwszej kolejnosci w treningu wezma udziat osoby z listy.

Zajecia skierowane sg do mieszkaiicdw Warszawy, w wieku 18+, zaréwno kobiet jak i mezczyzn, o
réoznym poziomie sprawnosci fizycznej, ze szczegélnym uwzglednieniem osdb nieaktywnych ruchowo
oraz zagrozonych otyfoscia.

Wiecej informacji na naszej stronie - http://ud-wlochy.waw.pl/page/25,aktualnosci.htmi?id=1982
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