DZIEN Z FITNESS

19 wrze$nia 2009
"Wyjscia Mam" w ramach projektu Nasz Autyzm finansowanego przez Grupe AXA i
programu AXA — Wspieramy Mamy

Spotkalys§my si¢ w samo poludnie w Zielonej Gorze przed siedzibg naszego
stowarzyszenia, pelne obaw ale 1 rozemocjonowane perspektywa wspdlnie
spedzonego czasu. Kazda z nas lubi wode 1 ruch, ale tak naprawd¢ zadna sama nie
zdecyduje si¢ pdj$¢ na basen czy do sitowni, dlatego to spotkanie byto takie wazne.
Mogly$my skorzysta¢ z takiej formy wypoczynku razem, bez skrepowania w gronie
znajomych. Bylo nam raZniej...dodawaty$my sobie odwagi.

Dojechaty$my, budynek okazaty, przestronny parking — to dobrze bo mamy jeszcze
problemy z parkowaniem, wchodzimy, pani w kasie rozdata nam zétte silikonowe
bransoletki z kluczykami do szafek. W szatni kazda z nas wykonata jeszcze telefon
do domu, "Wszystko w porzadku..."

Tak, jak to dobrze, Ze na basen lepiej nie wnosi¢ komorek, zostawity$my telefony w
szafkach 1 weszltySmy, moglySmy naprawde oderwa¢ si¢ od codziennych
obowigzkow 1 zmartwien, niektére z nas relaksowaly si¢ w dzakuzi, dwie
odwazniejsze zjezdzaly "rurg", inne nastawily si¢ na przeplynigcie kilku dtugosci



basenu, kazda jednak po prostu si¢ bawita. Byto bardzo sympatycznie i wesoto, woda
nas odprezyta i zmeczyta lekko, ale to nie koniec atrakeji dnia.

Po krotkiej przerwie na kawe, przyszedt czas na spotkanie z instruktorem fitness,
miaty$Smy trening przygotowany specjalnie dla nas, czyli dla kobiet, ktore co nieco
powinny poprawi¢ lub udoskonali¢, ¢wiczenia na sali z cigzarkami 1 obcigznikami
trwaly ponad godzing, wszystkie byly§my zaskoczone, ze mamy taka kondycje 1
jeste$my naprawde¢ sprawne.

Z sali gimnastycznej z wykazem ¢wiczen w dloniach, ktéore bedziemy mogly
wykonywaé¢ same w domach, przeszlySmy na rowery, bieznie i inne urzadzenia.
Spedzily§my tam kolejng godzing. Czuly$my si¢ juz naprawd¢ zmeczone, ale



zadowolone.

Aby uzupehi¢ utracone kalorie wszystkie posztySmy do kawiarni, przy stolikach
dzielity$Smy si¢ wrazeniami z naszego spotkania, nie bedziemy dokladnie cytowaé
naszych uwag, zwlaszcza o instruktorze :)




