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Przedstawiamy Fitmums & Friends (FitMamy i przyjaciele)

Fitmums & Friends to sieC dla biegajacych, spacerujacych i chodzacych z wézkami oséb, prowadzaca wiele grup na
terenie Hull i East Riding of Yorkshire. Fitmums & Friends jest dla kazdego — kobiet, m&Zczyzn i dzieci. By do nas
dotaczy€, nie musisz byé mama ani tata, a juz na pewno nie musisz by¢ fit! By dowiedzieé sig, gdzie jest Twoja
najblizsza grupa Fitmums & Friends, zajrzyj na podana ponizej stron€ internetowa.

Fitmums & Friends proponuje wiele rozmaitych zaje¢:

Spacery z wézkiem

To zajecia spacerowe dla rodzicdw z dzieckiem w woézku i kazdego, kto chce pospacerowaé (dziecko i wozek nie sa
konieczne!) lub dla pah spodziewajacych sie dziecka, ktére chcg zy¢ aktywnie w czasie cigZy. Zajecia obejmuja
2-3-milowy (3-4 km) spacer (w razie potrzeby moze byC krétszy). Zajecia odbywaja sie w trakcie trwania trymestru
szkolnego i nie ma konieczno$ci rezerwowania miejsca — wystarczy przyj$6. Zajecia z wézkiem sg bezptatne dla
cztonkdw, za$ dla oséb spoza klubu ich koszt wynosi £3. Wiecej informacji na temat zaje¢ z wozkiem mozna znalez¢
na stronie http://www.fitmums.org.uk/Buggy-session

Bieganie

Zajecia ,biegowe” prowadzone przez Fitmums & Friends sa dla kazdego, wiec nie martw sig, je$li jeste$ zupetnie
poczatkujacy(a). Oferujemy rézne biegi na kazdq okazje, zazwyczaj na dystansie 1 (1,6 km), 2 (3,2 km), 3 (4,8 km), 4
(6,4 km), 5 (8 km) i 6 (9,6 km) mil. Kazda z tych poszczegdlnych grup dystansowych kierowana jest przez lidera, ktory
zadba o kazdego uczestnika biegu! Tutaj znajdziesz szczegéty dotyczace tych zajeé:
http://www.fitmums.org.uk/session-times

Chodzenie

Grupa Fitmums & Friends z Cottingham ma w swojej ofercie fitnessowy spacer. Odbywa si€ on zazwyczaj na dystansie
3 mil (4,8 km), z mozliwo$cia skrocenia trasy dla oséb, ktérym wystarczy mniej ruchu. Spacer prowadzi lider —
ochotnik, a celem samego spaceru jest zapewnienie uczestnikom przyjemnego, spacerowego 6wiczenia kardio. Je§li
szukasz zachety do poprawy wtasnej sprawno$ci lub po prostu chciat(a)by$ sie rozerwaé w towarzystwie, to spacery
prowadzone przez Fitmums & Friends s dla Ciebie! Tutaj znajdziesz szczegdty dotyczace tych zajeé:
http://www.fitmums.org.uk/fitness-walk

Zajecia dla dzieci

Fitmums & Friends prowadzi takZe zajecia lekkoatletyczne dla dzieci od 5 roku Zycia po nastolatkéw. Prowadzg je
trenerzy wyszkoleni przez Angielski Zwiazek Lekkiej Atletyki (England Athletics). Gtéwny nacisk potoZony jest na
zabawe, lecz zajecia wptywaja réwniez na rozwdj zwinno$ci, rdwnowagi i koordynacji. Zajecia obejmuja wszystkie
dyscypliny lekkoatletyczne: biegi, rzuty i skoki. Tutaj znajdziesz szczegty dotyczace tych zajeé:
http://www.fitmums.org.uk/fitmums-juniors

Cztonkostwo
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Zapraszamy do skorzystania z 3 zajeé¢ przed podjeciem decyzji o przystgpieniu do klubu. Wystarczy po prostu przyj$é
na jakiekolwiek zajecia. Fitmums & Friends to niezwykle przyjaZni i pefni wsparcia ludzie, wiec przyjdZ i sprébu;.
Mamy w ofercie takze cztonkostwo towarzyskie dla osdb, ktére nie chca biegaé ani chodzi€, a ktére pozwala na
udziat w wielu innych zajeciach, jak $§piewanie w naszym chérze lub jazda na rowerze.

By uzyskaé wiecej informacji napisz na adres info@fitmums.org.uk lub zadzwor pod numer telefonu 07870 654586.
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