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EUROPEJSKI TYDZIEN SPORTU | J

PROGRAM WYDARZENIA

BeActive Night w ramach obchodow
Europejskiego Tygodnia Sportu — 27.09.2025 r.

uruchomienie rejestracji uczestnikdw wydarzenia;

oficjalne otwarcie BeActive Night 2025 - przedstawiciel organizatora i zaproszeni goscie
(prowadzacy: Mariusz Walczak)

rozpoczecie | bloku zaje¢ — Fitness dla kazdego- rozgrzewka (prowadzaca Kamila Zarska i Julia
Wojcik)

warsztaty, sportowe aktywnosci skierowane do réznorodnych grup

wiekowych

rozpoczecie Il bloku zaje¢ — zajecia ZUMBA (prowadzgca Anna Cegtowska)

rozpoczecie lll bloku zaje¢ — TBC (Helena Wilenska)

rozpoczecie IV bloku zaje¢ — ¢wiczenia oddechowe i relaksacyjne / JOGA / Stretching
(prowadzaca Alicja Ziemkiewicz)

oficjalne zakonczenie BeActive Night 2025

W ramach warsztatéw i sportowych aktywnosci skierowanych do réznorodnych grup wiekowych
przygotowane zostang nastepujace strefy:

1)
2)

3)
4)

5)
6)

7)

8)
9)

Wioslarstwo dla kazdego, czyli ¢wiczymy ergometrze wioslarskim — pokonaj jak najszybciej 500 m
(udziat indywidualnie oraz grupowo-rodzinnie);

Kickboxing — podstawy wyprowadzania cioséow i kopnieé, mini treningi techniczno-taktyczne
z wykorzystaniem sprzetu (worki treningowe, odbijacze, rekawice, itp.);

Taekwondo Olimpijskie - podstawy, postawy, zabawa z wykorzystaniem sprzetu;

Bezpieczna szermierka — zajecia koordynacyjne i ruchowe z wykorzystaniem szpady / floretu, mini
walki szermiercze z wykorzystaniem bezpiecznego sprzetu szermierczego;

Lekkoatletyka — biegi, skoki, ptotki, pomiar czasu, czyli rodzinne wyscigi;

Pieciobdj nowoczesny — strzelanie z pistoletu laserowego — kto ma najcelniejsze oko
i najpewniejszg reke? Mini rywalizacja catych rodzin (zapisywanie najwyzszego wyniku);

Dodatkowo:

Strefa zdrowego seniora — porady fizjoterapeutyczne, ¢wiczenia na zdrowy kregostup, gimnastyka
dla kazdego;

Strefa zdrowego odzywiania — porady dietetyczne, pomiar BMl,

Strefa czystego sportu - stoisko edukacyjne dla POLADY
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