Program i tres¢ warsztatow

Program warsztatow:

1.
2.

10.
11.

12.

13.

Zapoznanie uczestnikdw warsztatéw z przebiegiem projektu.

Przedstawienie motywacji do podjecia realizacji projektu w omawianej tematyce.
Elementy edukacyjne na temat podejmowania aktywnosci fizycznej i zdrowego stylu
zycia.

Uszczegdtowienie celu stworzonego w projekcie programu éwiczen.

Wprowadzenie merytoryczne do wykonywania ¢wiczen.

Zwrdcenie uwagi uczestnikdw na oddech.

Rozpoczecie ¢wiczen. Osoby ¢wiczgce wykonujg ¢wiczenia z instruktorem i pod okiem
instruktora. Kontrolowana jest poprawnos¢ wykonywanych ¢wiczen. Osobom o niskim
poziomie sprawnosci fizycznej proponowana jest regresja ¢wiczenia. Uczestnicy ¢wiczg
na miare swoich mozliwosci.

Wykonanie kilku swiadomych oddechéw, obserwacja sygnatow ptynacych z ciata.

Instruowanie uczestnikdw odnosnie oddechu torem dolnozebrowym, zachecenie do
wdechu i wydechu nosem. W razie trudnosci sugeruje sie robienie wydechu ustami.

Przejscie do ¢éwiczen rozgrzewkowych angazujgcych wszystkie czesci ciafa.

Przeprowadzenie uczestnikdw przez program ¢wiczen. Tempo i intensywnos¢ musi by¢
dostosowana do sprawnosci grupy.

Na zakonczenie ¢wiczen proponuje sie przeprowadzenie krétkiej praktyki uwaznosci w
lezeniu na plecach. Instruktor prowadzi praktyke, koncentrujgc uwage uczestnikow na
oddechu i odczuciach ptynacych z ciata podczas swiadomego wdechu i wydechu.

Po zakonczeniu ¢wiczen, zachecenie uczestnikdw do regularnej aktywnosci fizycznej,
ktora przynosi korzys¢ nie tylko dla ciata ale i ducha.



WARSZTATY RUCHOWE

AKTYWNOSC FIZYCZNA SPOSOBEM NA OBNIZENIE POZIOMU NADMIERNEGO NAPIECIA
PSYCHICZNEGO | REDUKCJE DOLEGLIWOSCI MIESNIOWO-SZKIELETOWYCH
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GRUPA ZESTRESOWANYCH 2 MIESIACE CWICZEN (3 RAZY W OBNIZENIE POZIOM STRESU, OBJAWOW
PRACOWNIKOW BIUROWYCH TYGODNIU PO 45 MIN) LEKOWO-DEPRESYJNYCH,
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MOTYWACJA DO STWORZENIA PROGRAMU CWICZEN

GULARNA AKTYWNOSC FIZYCZNA

Jednen z najskuteczniejszych sposobdw zapobiegania i tagodzenia
skutkéw stresu oraz dolegliwosci migsniowo-szkieletowych

Regularny ruch wzmacnia migsnie i stawy, poprawia postawe,
zmniejsza ryzyko bélu kregostupa, a jednoczesnie wspiera zdrowie
psychiczne - redukuje poziom kortyzolu i sprzyja wydzielaniu
endorfin.

Wykazano, ze klinicznie istotna poprawa aspektéw zdrowia moze
nastgpi¢ po prostu przy podejmowaniu jakiejkolwiek aktywnosci
fizycznej.

Aktywnos¢ fizyczna jest jednym ze sposobéw redukcji stresu, obok
takich metod jak uwaznos¢, techniki oddechowe, zmiana sposobu
myslenia, wsparcie spoteczne i aktywizacja behawioralna.

REDUKCJA NADMIERNEGO NAPIECIA POPRZEZ RUCH

Wykazuje sig, ze nawet pojedyncze sesje ¢wiczern moga przynies¢
korzysci w postaci lepszego radzenia sobie ze stresem.

Regularne ¢wiczenia sg zwigzane z lepszym samopoczuciem
emocjonalnym i nizszym poziomem objawdw lekowo-depresyjnych

Umiarkowane ¢wiczenia aerobowe moga pomoéc ztagodzi¢
negatywne emocje u 0séb poczatkowo doswiadczajacych trudnosci
w regulacji emocji.

Cwiczenia aerobowe przynosza efekty natychmiastowe w postaci
poprawy subiektywnie postrzeganej zdolno$ci do regeneracji po
zadziataniu stresora, jak réwniez przyczyniajg si¢ do elastycznosci
emocjonalnej.

Aktywnos¢ fizyczna podnosi 0géIng jakos¢ zycia.

Osoby regularnie ¢wiczace sa mniej narazone na rozwdj zaburzen
emocjonalnych w ciggu swojego zycia niz osoby nie¢wiczace.

CEL PROGRAMU CWICZEN

obnizenie poziomu stresu

zapobieganie obnizeniu sprawnosci poznawczej
tagodzenie objawow lekowo-depresyjnych
nauka swiadomej pracy z ciatem

przeciwdziatanie dolegliwosciom ze strony uktadu miesniowo-
szkieletowego



SWIADOMY ODDECH

WPROWADZENIE DO PROGRAMU CWICZEN

MIMO, IZ ODDYCHANIE JEST CZYNNOSCIA MIMOWOLNA, TO SPOSOB, W JAKI
ODDYCHAMY MA OGROMNE ZNACZENIE DLA NASZEGO ZDROWIA.

Oddychanie pozwala na dostarczenie tlenu do naszego organizmu,
potrzebnego do prawidtowego funkcjonowania organow i
prawidtowego zachodzenia procesdw fizjologicznych, w szczegolnosci
do pracy mézgu.

Zaburzenia wzorca oddechowego, powodujgce niedotlenienie bgdz
nadmierne natlenienie mézgu moze skutkowac zaburzeniami w pracy
mézgu, przyczyniajac sie do: poglebienia reakcji stresowej, smutku lub
depresji, pojawienia sie napadéw paniki, zaburzert myslenia,
dolegliwosci obsesyjno-kompulsywnych czy manii.

JAK ODDYCHAGC | CZYM ODDYCHAG?

34
ODDECHU

ODDECH W TRAKCIE CWICZEN

nie zapominaj o oddechu.

staraj si¢ oddycha¢ nosem

Zaobserwuj co sig dzieje z Twoim oddechem podczas ruchu
Zauwaz, kiedy oddech staje sie nienaturalny, moze nadmiernie
przyspi lub ni Inie wstrzymywany

Spokojne oddychanie utatwi Ci przyjmowanie pozycji statycznych
Jesli podczas rozciggania, poczujesz dyskomfort, sprébuj
skoncentrowac sig na oddechu. Miarowy oddech pozwala si¢
rozluznié.

Zanim pogtebisz ruch, wez wdech i dopiero z wydechem sprobuj
delikatnie zwigkszy¢ np. skton.

Sprawdz jakie wrazenia odczujesz, jesli bedziesz oddycha¢ do
réznych czesci ciata, np. raz do brzucha innych razem jedynie do
klatki piersiowej. Takie ¢wiczenia pozwalajg nauczy¢ si¢ $wiadomie
oddychac.

GRUPOWE WARSZTATY RUCHOWE
Z WYKORZYSTANIEM OPRACOWANEGO PROGRAMU CWICZEN




