
Program i treść warsztatów 
 

Program warsztatów: 

1. Zapoznanie uczestników warsztatów z przebiegiem projektu. 

2. Przedstawienie motywacji do podjęcia realizacji projektu w omawianej tematyce. 

3. Elementy edukacyjne na temat podejmowania aktywności fizycznej i zdrowego stylu 

życia. 

4. Uszczegółowienie celu stworzonego w projekcie programu ćwiczeń. 

5. Wprowadzenie merytoryczne do wykonywania ćwiczeń. 

6. Zwrócenie uwagi uczestników na oddech.  

7. Rozpoczęcie ćwiczeń. Osoby ćwiczące wykonują ćwiczenia z instruktorem i pod okiem 

instruktora. Kontrolowana jest poprawność wykonywanych ćwiczeń. Osobom o niskim 

poziomie sprawności fizycznej proponowana jest regresja ćwiczenia. Uczestnicy ćwiczą 

na miarę swoich możliwości.  

8. Wykonanie kilku świadomych oddechów, obserwacja sygnałów płynących z ciała.  

9. Instruowanie uczestników odnośnie oddechu torem dolnożebrowym, zachęcenie do 

wdechu i wydechu nosem. W razie trudności sugeruje się robienie wydechu ustami. 

10. Przejście do ćwiczeń rozgrzewkowych angażujących wszystkie części ciała.  

11. Przeprowadzenie uczestników przez program ćwiczeń. Tempo i intensywność musi być 

dostosowana do sprawności grupy.  

12. Na zakończenie ćwiczeń proponuje się przeprowadzenie krótkiej praktyki uważności w 

leżeniu na plecach. Instruktor prowadzi praktykę, koncentrując uwagę uczestników na 

oddechu i odczuciach płynących z ciała podczas świadomego wdechu i wydechu.  

13. Po zakończeniu ćwiczeń, zachęcenie uczestników do regularnej aktywności fizycznej, 

która przynosi korzyść nie tylko dla ciała ale i ducha. 

 



 

 
 

 
 



 

 
 

 
 



 

 
 

 
 

 


