Politechnika Poznanska uczelnig otwarta dla wszystkich
POWR.03.05.00-00-A002/20-00

Program warsztatow

Przygotowanie do Integracyjnych Mistrzostwach Polski - Warsztaty kompetencji — Rozcigganie

Czes¢ teoretyczna:

Czym jest elastycznoscé ciata?

Budowa i funkcje duzych stawdw i kregostupa.
Tasmy miesniowe i ich zastosowanie w ruchu.
Fizjologia a patologia w rozcigganiu.

Czes¢ praktyczna

Techniki przywracajgce prawidtowa ruchomosé kregostupa i stawow.
Techniki oddechowe jako podstawowy wzorzec ruchu w ciele cztowieka.
Zestawy ¢wiczen idealne na uwalnianie sie od bélu.

Techniki uwaznosci balansujgce napiecia mie$niowe.

Czas trwania: 2 x1,5h

Liczba uczestnikdéw na jednych zajeciach: 15 oséb
Terminy do wyboru:

1. 14.06.2022 (wtorek 18:00-19:30)- grupa 15 os.
2.24.06.2022 (pigtek 18:00-19:30)— grupa 15 os.
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Kierownik Projektu

Przygotowanie do Integracyjnych Mistrzostwach Polski - Warsztaty kompetencji - Rozcigganie sfinansowano
w catosci ze srodkéw Europejskiego Funduszu Spotecznego Unii Europejskiej w ramach Osi priorytetowej I11.
Szkolnictwo wyzsze dla gospodarki i rozwoju, Dziatanie 3.5 Kompleksowe programy szkét wyzszych, w ramach

projektu pn. ,Politechnika Poznariska uczelnig otwartg dla wszystkich”

(nr umowy POWR.03.05.00-00-A002/20-00).
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