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PSYCHOLOGICZNY UNIWERSYTET TRZECIEGO WIEKU

Cwiczenia usprawniajace - ZDROWY KREGOStUP z elementami pilates i rozciggania

Cena: 120 zt.
Terminy:

Pazdziernik: 14, 21, 28
Listopad: 4, 18, 25
Grudzien: 2, 9, 16, 23

Dzien: pigtek
Godziny: 12.00 -13:00
Sala: 201

Sala do przebrania: 203

Kontakt:
Psychologiczny Uniwersytet Trzeciego Wieku

Kierownik Projektu
JOANNA WALCZAK

SWPS Uniwersytet Humanistycznospoteczny
Wydziat Zamiejscowy z siedzibg w Sopocie,
81-745 Sopot, ul. Polna 16/20, pokdj 102

(I pietro)

Telefon: 694441739, 58 721 46 66
e-mail: jwalczak@swps.edu.pl

Osoba prowadzaca:

Prowadzacy: mgr Emilia Radke-Bartys — absolwentka
Akademii Wychowania Fizycznego i Sportu kierunek
wychowanie fizyczne, instruktor rekreacji ruchowej
kinezygerontoprofilaktyka, instruktor fitness,
miedzynarodowy instruktor bodyART™ (basic,
stretch i flow). Ukoriczone kursy OM Stretching, OM
Ballance&Shape Tour, OM  Functional Tour
organizowane przez Open Mind School oraz PFI
Stretching, PFI Zdrowy Kregostup, PFI Fit Ball, PFI
Body Sculp, PFI Pump&Ton zorganizowane przez Profi
Fitness School.

Szkolenie Trigger Points Therapy & Stretch, Pilastes
zorganizowany przez Battycka Akademie Pilates. Z
natury radosna i wesofa, ma dobry kontakt z grupa.
Na zajeciach zwraca szczegdlna uwage na technike i
dobre samopoczucie grupy.
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O szkoleniu:

- wzmocnienie miesni przykregostupowych

- zwiekszenie ruchomosci w stawach i zakresu ruchu w stawach
- lepsze samopoczucie i wieksza sprawnos¢

- pozbycie sie napiec¢ i boloéw w stawach

Program szkolenia:
Zdrowy kregostup - to zajecia dla wszystkich i w kazdym wieku o umiarkowanej intensywnosci.
- Zaczyna sie rozgrzewka rozgrzewajgc poszczegdlne partie ciata.

- Nastepnie wzmacniamy ramiona, nogi, brzuch, posladki i grzbiet. Cwiczenia s wykonywane w pozycji
stojgcej, w podporze i w pozycji lezgcej. Spokojne tempo, bez obcigzen z duzym zwrdceniem uwagi na
stopniowe i powolne rozcigganie miesni i powiezi. Po przez prace z piteczkami likwidujemy aktywne punkty
spustowe, co doprowadza do znacznego zmniejszenia napiecia tkankowego.

- Celem zajec jest wzmocnienie, rozciggniecie i rozluznienie miesni. Dodatkowo pozbycie sie bélu w
stawach i napie¢ mies$niowych. Zajecia te zwiekszajg gibkos¢ i elastyczno$¢ ciata przy jednoczesnym
relaksie i odprezeniu oraz likwidujg bodle i przykurcze miesniowe, co zapobiega kontuzjom. Juz po
pierwszych zajeciach odczuwaé bedziemy przyjemng lekkos¢, swobode ruchu i dobre samopoczucie.
Zajecia uczg poprawnego oddychania, zwiekszajg Swiadomos¢ wtasnego ciata prowadzac do uzyskania
pieknej sylwetki. Pozytywnie wptywajg na stan zdrowia, poprawiajg ogdlne samopoczucie.

- Instruktor podchodzi do uczestnikdow zajeé bardzo indywidualnie. Jezeli danego ¢wiczenia kto$ nie
mozemy wykonywac z réznych przyczyn instruktor zamienia je na inne.

- Zajecia sg bezpieczne uwzgledniajgc indywidualne mozliwosci uczestnikéw

Korzysci dla oséb uczestniczacych:

- wzmocnienie miesni przykregostupowych

- zwiekszenie ruchomosci w stawach i zakresu ruchu w stawach
- lepsze samopoczucie i wieksza sprawnos¢

- pozbycie sie napiec¢ i bolow w stawach

- wiekszy poziom swiadomosci swojego ciata i swoich mozliwosci




