Wycieczki rekreacyjne - trekking z elementami nordic walking:

19 lipca 2024 r. Wysowa Zdrój – Beskid Niski
	Lp.
	Numer karty

	1
	1a

	2
	2a

	3
	4m

	4
	5m

	5
	6m

	6
	7a

	7
	9m

	8
	10m

	9
	14a

	10
	15a

	11
	15m

	12
	16a

	13
	16m

	14
	18m

	15
	19a

	16
	19m

	17
	20m

	18
	23a

	19
	24a

	20
	25a

	21
	25m

	22
	26m

	23
	30m

	24
	34a

	25
	35a

	26
	36a

	27
	36m

	28
	37m

	29
	38a

	30
	39m

	31
	40a

	32
	40m

	33
	41a

	34
	42a

	35
	42m

	36
	43m

	37
	46a

	38
	46m

	39
	47a

	40
	48a

	41
	48m

	42
	50m

	43
	51m

	44
	52m

	45
	56a


06 września 2024 r.

Radocyna – Beskid Niski – Ośrodek Szkoleniowo-Wypoczynkowy Lasów Państwowych „Radocyna” w Czarnem   

	1. 
	24m

	2. 
	27m

	3. 
	28a

	4. 
	28m

	5. 
	33m

	6. 
	41m

	7. 
	58a

	8. 
	59a

	9. 
	60a

	10. 
	61a

	11. 
	62a

	12. 
	63a

	13. 
	64a

	14. 
	65a

	15. 
	66a

	16. 
	67a

	17. 
	70a

	18. 
	71a

	19. 
	76a

	20. 
	77a

	21. 
	78a

	22. 
	79a

	23. 
	81a

	24. 
	82a

	25. 
	83a

	26. 
	84a

	27. 
	85a

	28. 
	86a

	29. 
	87a

	30. 
	88a

	31. 
	89a

	32. 
	90a

	33. 
	91a

	34. 
	93a

	35. 
	94a

	36. 
	95a

	37. 
	1m

	38. 
	2m

	39. 
	3a

	40. 
	3m

	41. 
	4a

	42. 
	6a

	43. 
	7m

	44. 
	8a

	45. 
	9a


Warsztaty kulinarne "Dieta leczy"

· I Spotkanie: dieta dobra dla wątroby i układu trawiennego – 14 marca 2024 r., godz.15.00-18.00,

	Lp.
	Numer karty

	1
	1a

	2
	1m

	3
	2a

	4
	2m

	5
	3m

	6
	4a

	7
	4m

	8
	5a

	9
	6m

	10
	7a

	11
	9m

	12
	10a


· II Spotkanie: cukier i jego zamienniki, słodycze bez cukru -  16 kwietnia 2024 r., godz.15.00-18.00.

	Lp.
	Numer karty

	1. 
	10m

	2. 
	11a

	3. 
	11m

	4. 
	12a

	5. 
	13a

	6. 
	13m


	7. 
	14a

	8. 
	15a

	9. 
	15m

	10. 
	16a

	11. 
	16m

	12. 
	18m


Warsztaty odbędą się w lokalu „Aktywna kuchnia” przy ul. Mickiewicza 3 w Tarnowie. W programie: prelekcja dietetyka oraz wspólne gotowanie.

Zajęcia ruchowe „Zdrowy kręgosłup”

Ćwiczenia wzmacniające i stabilizujące kręgosłup oraz prawidłową postawę ciała. 

	Lp.
	Numer karty

	1
	1m

	2
	2a

	3
	4a

	4
	5m

	5
	6a

	6
	7a

	7
	9m

	8
	12m

	9
	13m

	10
	15a

	11
	15m

	12
	16a

	13
	16m

	14
	19a

	15
	20m

	16
	22m

	17
	23a

	18
	24a

	19
	25a

	20
	27m

	21
	28a

	22
	28m

	23
	29m

	24
	30m

	25
	33m


Zajęcia będą się odbywać między 17 stycznia a 15 kwietnia 2024 r. w każdy poniedziałek i środę w godz. 17.00-18.00. Cykl obejmuje 25 zajęć trwających po 1 godzinie.

Miejsce zajęć: Miejskie Centrum Aktywności Senioralnej SIEMACHA, ul. 16 Pułku Piechoty 12, 33-100 Tarnów

Indywidualne spotkania profilaktyczne z fizjoterapeutą

Jednemu uczestnikowi przysługuje pakiet obejmujący 3 spotkania. 

	Lp.
	Numer karty

	1
	1a

	2
	2a

	3
	2m

	4
	3m

	5
	4a

	6
	5a


Spotkania będą odbywać się w Zespole Przychodni Specjalistycznych w Tarnowie przy ul. Skłodowskiej-Curie 1, I piętro, gabinet  nr 115, w okresie  styczeń – luty 2024 r.
Indywidualne spotkania profilaktyczne dla kobiet z fizjoterapeutą uroginekologicznym
Jednemu uczestnikowi przysługuje 1 wizyta trwająca 45 minut. 

	Lp.
	Numer karty

	1
	1a

	2
	2a

	3
	2m

	4
	3m

	5
	4a

	6
	6a

	7
	7a

	8
	8a

	9
	9a

	10
	9m

	11
	11a

	12
	15a

	13
	15m

	14
	16a

	15
	16m


Spotkania będą odbywać się na terenie BioVitaMed Centrum Rehabilitacji, Al. M. B. Fatimskiej 59, 33-100 Tarnów, w okresie wrzesień – luty – kwiecień 2024 r.
Zajęcia grupowe dla kobiet z fizjoterapeutą uroginekologicznym 

Cykl obejmuje 5 spotkań poświęconych ćwiczeniom mięśni dna miednicy.

	Lp.
	Numer karty

	1
	1a

	2
	2a

	3
	2m

	4
	3m

	5
	4a


Spotkania będą odbywać się na terenie BioVitaMed Centrum Rehabilitacji, Al. M. B. Fatimskiej 59, 33-100 Tarnów, w okresie luty – marzec 2024 r.










