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

Program warsztatow
Przygotowanie do Integracyjnych Mistrzostwach Polski - Warsztaty kompetencji — Rolowanie

Czes¢ teoretyczna

e Czym jest powiez?

e Bolgce napiecia — punkty spustowe

e Zalety regularnego rolowania.

e Kto powinien sie rolowac?

e Przeciwwskazania do rolowania miesni.

e Stretching, a rolowanie.

e Rolowanie po treningu / regeneracyjne.

e Rolowanie przed treningiem / rozgrzewkowe.

Czes¢ praktyczna

e Kolejnosc¢ rolowania partii ciata.

e Technika rolowania poszczegdlnych partii ciata.

e Dozowanie oraz praktyczne wskazéwki, pozwalajgce uzyskac lepsze wyniki
w sporcie i rehabilitacji.

Czas trwania: 2 x3h

Liczba uczestnikdw na jednych zajeciach: 15
Terminy do wyboru:

1. 31.05.2022 (czwartek 16:00-19:00) —grupa 15 os.
2.07.06.2022 (wtorek, 16:00-19:00) — grupa 15 os.
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Przygotowanie do Integracyjnych Mistrzostwach Polski - Warsztaty kompetencji — Rolowanie sfinansowano
w catosci ze Srodkéw Europejskiego Funduszu Spotecznego Unii Europejskiej w ramach Osi priorytetowej llI. Szkolnictwo
wyizsze dla gospodarki i rozwoju, Dziatanie 3.5 Kompleksowe programy szkét wyzszych, w ramach projektu pn. ,Politechnika
Poznanska uczelnig otwartg dla wszystkich” (nr umowy POWR.03.05.00-00-A002/20-00).
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