<4 4 <4 Grupa rekreacyjna dla Dorostych Dinozaury 18+

Grupa Dinozaury: jest przeznaczona oséb dorostych w kazdym wieku - zarowno tych, ktorzy

nigdy wczesSniej nie trenowali karate, jak i tych, ktérzy chcg wrécic do formy lub sprobowac
czegos nowego. W grupie sg mtodzi dorosli, rodzice dzieci trenujgcych karate, a takze osoby 40+,
50+ i starsze - stgd sympatyczna nazwa: Grupa Dinozaurow. Nie jest wymagane zadne
wczesniejsze przygotowanie - kazdy zaczyna od podstaw.

Co daje trening w Grupie Dinozaurow?
Zdrowie i sprawnosc¢ fizyczna: Poprawa kondycji, elastycznosci, koordynacji i rownowagi.
Redukcja stresu i napiecia miesSniowego - idealne po pracy! Zajecia uwzgledniajg mozliwosci
fizyczne uczestnikow - brak pres;ji i kontuzjogennych ¢wiczen.
Rozwoj umystu i koncentracji: Karate uczy skupienia, precyzji i kontroli ruchu. To Swietne
¢wiczenie koordynacji ciata i umystu - przeciwdziata rozkojarzeniu i ,zamgleniu umystowemu”.
Pomaga budowac pewnosc siebie i samodyscypline.
Nauka technik karate - bez stresu: Treningi sg prowadzone w spokojnej, zyczliwej atmosferze,
bez poréwnan i rywalizacji. Uczestnicy uczg sie podstawowych technik karate (kihon), prostych
uktadow kata i elementéw samoobrony. Nie startujesz w zawodach - mozesz ¢wiczy¢ dla siebie.
Wspolnota i relacje: Grupa Dinozaurow to nie tylko trening - to towarzystwo, Smiech i wsparcie.
Czesto tworzg sie prawdziwe przyjaznie - wiele osOb wraca na trening z przyjemnoscig wtasnie ze
wzgledu na klimat i ludzi. Cze$¢ rodzicow dzieci trenujgcych w Karate Raven zaczyna ¢wiczyc
razem ze swoimi pociechami - co wzmacnia wiez i daje wspolng pasje.
Diugofalowy rozwoj: Karate mozna trenowac w kazdym wieku - nie ma gornej granicy! Dla
chetnych - mozliwos¢ zdawania egzamindw na kolejne stopnie (pasy). Karate w dorostosci to
inwestycja w zdrowie na lata - fizycznie i psychicznie.

Zalety Karate dla Dorostych
e . forma aktywnosci fizycznej dostosowana do Twoich mozliwosci,
e - % wsparcie dla zdrowia psychicznego i emocjonalnego,
e = narzedzie rozwoju osobistego i budowania pewnosci siebie,
e 9 iprzy okazji - Swietna zabawa i integracja z grupa.
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