Srodowiskowy Dom Samopomocy w Opatowie
Wyginaj Smiato ciato

Cho¢ upaty dokuczajg od kilku dni, nie siedzimy bezczynnie, tylko wykorzystujemy czas na aktywnos¢ fizyczna na swiezym
powietrzu. Nasze wyjscia w teren w godzinach porannych rozpoczynajg sie ¢wiczeniami rozciggajacymi z uzyciem kijow oraz
¢wiczeniami doskonalgcymi umiejetnos¢ prawidtowej techniki nordic walking. Chodzenie w terenie z kijami matymi grupami,
kontynuujemy do momentu lekkiego zmeczenia a takze rosnacej temperatury na zewnatrz. Tak rozpoczete dni dajg nam
duzo pozytywnej energii, wptywajg na dobre samopoczucie i pozwalajg utrzymac dobra forme w czasie upatdéw.
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