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Gimnastyka naszych studentow

W miodosci aktywnos$¢ fizyczna jest dos¢ prosta. Gdy sie starzejemy
+ i sztywniejemy, coraz wazniejszy staje sie ruch i unikanie najgorszych
. konsekwencji siedzacego trybu zycia. To jest przyczyng by zaczgé dbac
— o kregostup. Zwigzana z wiekiem utrata masy miesniowej pojawia sie
po trzydziestym roku zycia. W ciggu dekady mozemy straci¢ 2 do 5 procent masy
miesniowej, a proces ten przyspiesza po siedemdziesigtce. Z wiekiem stajemy sie
nie tylko stabsi, ale tez bardziej podatni na bdle i kontuzje. Im wiecej siedzimy, tym
gorzej. Nigdy jednak nie jest za pdézno na zmiane !!!
Nasze Panie we wspodipracy z Planetg Formy i z inicjatywy kolezanki Lucyny Kazi-
mierczak uczestniczg we wtorki i pigtki w zajeciach pn. “Gimnastyka Zdrowe Plecy”.
To sposob na utrzymanie kregostupa w dobrej kondycji. Wykonywane c¢wiczenia
wzmacniajag miesnie odpowiedzialne za utrzymanie prawidtowej sylwetki
i zachowania fizjologicznych krzywizn kregostupa. Uzyskujemy lepsza gibkosé¢, ela-
stycznos$c¢ i stajemy sie bardziej odporni na kontuzje i urazy. KrakK.




