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W stonecznej atmosferze Miejskiego Parku w Hajndwce odbyty sie kolejne zajecia z cyklu Aktywny
Senior, organizowane przez Hajnowski Dom Kultury. Spotkanie miato miejsce w Strefie Relaksu -
idealnym miejscu do dbania o ciato i umyst.

Uczestnicy pod okiem instruktora wykonywali ¢wiczenia gimnastyczne wzmacniajgce cate ciato,
rozciggajace miesnie i poprawiajgce mobilnos¢. W programie znalazty sie takze elementy pilatesu i
jogi, ktére w tagodny, ale skuteczny sposéb wspierajg kregostup i stawy.

Na zakonczenie zaje¢ wszyscy brali udziat w krétkiej medytacji potgczonej z technikami
oddechowymi.

Zapraszamy serdecznie wszystkich senioréw na ostatnie wakacyjne spotkanie w ramach Aktywnego
Seniora 12.08.2025 r. wtorek godz.10:00.

To nie tylko ¢wiczenia, ale takze czas na relaks, usmiech i dobre towarzystwo.
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