KURS

ZAJECIA FITNESS DLA PRACOWNIKOW OSWIATY

Autor kursu mgr Dorota Rak

Dziedzina wiedzy | Dziedzina: Nauka o kulturze fizycznej

Forma zajec Cwiczenia ruchowe przy muzyce - fitness

Liczba godzin 20 godzin dydaktycznych (45 min.)
13 zajec raz w tygodniu (9 zajec¢ po 60 minut + 4 zajecia po 90 min.)

Cena Kursu 200 zt
Kurs odbedzie sie dla grupy liczgcej min. 12 uczestnikow

Terminy 28.03.2022 - 4.07.2022
Poniedziatek godz. 18.30-19.30 (9 zajec)
Poniedziatek godz. 18.30-20.00 (4 zajecia)

Cel kursu Podstawowym celem kursu jest zapoznanie jego uczestnikéw z
prozdrowotnym aspektem ruchu i éwiczen fizycznych. Uczestnicy pod
okiem doswiadczonego instruktora:

- zapoznajq sie z podstawowymi zasadami dbatosci o swoje ciato,

- poprawig swa kondycje fizyczng i usprawnig organizm,

- dowiedzg sie jak prawidtowo wykonywac ¢wiczenia fizyczne, i jak
zapobiegac przecigzeniom aparatu ruchu i bélom kregostupa

- zadbajg o prawidtowg postawe ciata,

Opis szczegétowy | Program kursu zaktada prowadzenie zajec fitness o charakterze
wytrzymatosciowym, wzmacniajgcym, ale takze prozdrowotnym.
Cwiczenia prowadzone sg przy muzyce w réznych formach fitness
(aerobic, basic step, TBC, stretching, zdrowy kregostup, fitball),
dostosowanych do umiejetnosci i mozliwosci uczestnikdw. Intensywnos¢
zaje¢, dobdr obcigzen i przybordw zalezny bedzie od stopnia
wytrenowania i stanu zdrowia kursantéw. Mozliwy jest réwniez
indywidualny dobdr tresci zajec.
Tresci programowe obejmujg w szczegdlnosci:
1. Nauke i doskonalenie podstawowych krokdéw fitness, tgczenie ich
w proste choreografie,
2. Ksztattowanie poczucia rytmu i czucia wtasnego ciata w
przestrzeni,
Ksztattowanie prawidtowej postawy ciata — ¢wiczenia korekcyjne,
4. Harmonijne wzmacnianie podstawowych grup miesniowych,
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5. Poznanie zasobu ¢wiczen relaksacyjnych (rozciggajgcych,
rozluzniajacych i oddechowych),

6. Przygotowanie uczestnikdw do samodzielnej aktywnosci
prozdrowotne;.

Zajecia prowadzone bedg w petni wyposazonej (lustra, stepy, pitki,
hantle, obcigzniki), nowoczesnej sali fitness Akademickiego Centrum
Sportu UJD w Czestochowie ul. Zbierskiego 6. W profesjonalnych
klubach fitness dla wielu zajecia sg zbyt intensywne, a instruktor nie dba
indywidualnie o klienta. Nasz prowadzgcy dostosuje intensywnosg,
poziom trudnosci i forme zaje¢ do mozliwosci i oczekiwan uczestnikow,
indywidualnie dobierze obcigzenia. W przyjaznej atmosferze mozna
bedzie wzmocnié swoje ciato i odprezyé umyst.

Kurs skierowany jest do wszystkich, ktérzy w nawale pracy zawodowej,
nauki, zapominajg o koniecznosci aktywnosci ruchowej, niezbednej do
prawidtowego funkcjonowania organizmu. Na zajecia zapraszamy
pracownikéw akademickich i administracyjnych oraz doktorantéw UJD,
pracownikéw placéwek oswiatowych, a takze wszystkich
zainteresowanych prozdrowotnym stylem zycia.
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