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Spis tresci:
1.0pis problematyki i diagnoza grupy testujacej

2.0pis narzedzia < gltéwne zalozenia, zasady doboru uzytkownikow innowacji<<wskazania i
przeciwskazania>> wykorzystane elementy i ich rola <storna internetowa, filmy, instruktaz z
grafikami>

3.Wyniki testu- wnioski i rekomendacje.

4.Zataczniki< ankieta diagnozujaca ,scenariusze zajec, opisy ¢wiczen ,filmy instruktazowe, grafiki>
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1.FiNIO - fitness dla oséb niepetnosprawnych intelektualnie zaktada opracowanie i przetestowanie
zestawow ¢wiczen odpowiednich dla osob z niepelnosprawnoscig intelektualng, ankiet stuzacych do
doboru odpowiednich ¢wiczen, jak rowniez testowanie narzedzia stuzacego do samodzielnego (przy
wsparciu opiekuna) korzystania z tych ¢wiczen - czyli filméw i instrukeji zamieszczonych na stronie
internetoweyj.

Innowacyjno$¢ rozwigzania polega na umozliwieniu opickunom o0s6b z niepelnosprawnoscia
intelektualng wprowadzenie w zycie swoich podopiecznych elementu ruchu/sportu w sposob
bezpieczny i adekwatny zaréwno do ich potrzeb, jak i mozliwosci zdrowotnych/kondycyjnych.
Dobranie odpowiednich dla danej osoby zajg¢ zostanie zrealizowane dzigki ankiecie analizujacej
ograniczenia fizyczne i intelektualne grupy docelowej. Wynik badania ankietowego (dostepnego w
wygodnej formie na stronie internetowej FINIO) wykorzystujacego algorytm, wskaze z calej
przygotowanej puli éwiczen grupe najlepiej dobranych zestawow. Cwiczenia te bedg mogty

by¢ wykonywane przez osoby niepetnosprawne przede wszystkich w miejscu ich zamieszkania przy
wykorzystaniu ogodlnie dostepnych i nieangazujacych duzych srodkow finansowych przyrzadow do
¢wiczen lub ich alternatywnych rozwiazan znajdujacych si¢ niemal w kazdym domu.(np. Hantle moga
by¢ zastgpione plastikowymi butelkami z woda).

Ponadto narzedzie jakim jest FINIO moze byé wykorzystywane w SDS i innych placowkach pobytu
dziennego do przeprowadzenia zaje¢ grupowych.. FINIO w odréznieniu od ogodlnie dostgpnych metod
¢wiczen fitness uwzglednia ograniczenia grupy docelowe;j, ktérego brak w popularnych kanatach czy
zajgciach prowadzonych przez treneréw fitness. Zajecia najczesciej adresowane do o0sob
niepetnosprawnych intelektualnie sa zajgciami statycznymi, nie wymagajacymi aktywnosci fizycznej
(np. terapia zajeciowa, ergoterapia, arteterapia). FINIO poprawi codzienne funkcjonowanie 0sob
zaleznych, utatwi codzienng i bezpieczng aktywno$¢ fizyczng. FINIO w poréwnaniu z zajeciami
fitness prowadzonymi przez prywatnego trenera, ktérego zatrudnienie wigze si¢ ze sporym wydatkiem
finansowym beda metoda powszechnie dostgpna wykorzystujgca posiadane w domu lub placowce

wyposazenie.

Fundusze (r- . .
E e St PV MALOPOLSKA  ROFSY" s e

Europejski Fundusz Spoteczn,
Wiedza Edukacja Rozw6j MAOROLoKIECD Pl P Y




2. Posrdéd wielu powszechnie dostgpnych programow c¢wiczen fitnesowych brak jest zestawow
przygotowanych i adresowanych do 0so6b niepelnosprawnych intelektualnie. Osoby niepetnosprawne
intelektualnie w wielu przypadkach prowadzg stacjonarny tryb zycia unikajac ruchu i kontaktu z
otocznie co jest wynikiem ich dysfunkcji i brakiem zainteresowanie ze strony o0séb zdrowych.
Negatywnymi skutkami takiego stanu rzeczy sa state pogarszanie stanu zdrowia fizycznego oraz brak
motywacji do socjalizacji tych osob, ich wspotdziatania z najblizszym otoczenie jak rowniez
srodowiskiem lokalnym. Pogorszenie stanu zdrowia fizycznego objawia si¢ przed wszystkim w
postaci chorob uktadow krazeniowo-oddechowego, kostnego i migéniowego. Potrzeby grupy
odbiorcow dotycza mozliwosci stworzenia zaje¢ fitness dostosowanych do ich niepelnosprawnosci,
prowadzonych w sposob pozwalajacy im zrozumie¢ i wykonywaé zadane ¢wiczenia. Osoby tez
potrzebuja zaje¢ prowadzonych w sposob, ktory zmotywuje ich do aktywnosci fizycznej, zainspiruje
do regularnego wykonywania prostych ¢wiczen, ktore pozytywnie wptyng na ich sprawnos$¢ fizyczna
oraz pozwola uwierzy¢ we wlasne sily, iz sa w stanie walczy¢ ze swoimi ograniczeniami co jest
Wyrazem potrzeby samorealizacji, posiadania celow, ktére moga zrealizowac.

Ulatwig przez to codzienne funkcjonowanie i beda profilaktyka chorob uktadéw krazeniowo-
oddechowego, kostnego i mig§niowego.

Osoby niepelnosprawne intelektualnie sa zazwyczaj ludzmi wycofanymi, ograniczajacymi do
minimum swoje relacje z najblizszymi, nie odczuwajacymi radosci z zycia codziennego przez co

wigkszo$¢ czasu spedzaja w odosobnieniu i czesto prawie catkowitym braku aktywnosci fizyczne;j.

Z grupy 9 uzytkownikéw innowacji, 6 0sob bedzie uczestniczylo w pre-tescie zestawow Cwiczen.
Pozwoli to na ustalenie, ktére konkretnie ¢wiczenia sg obcigzajace, np. dla uktadu krazenia oséb z
zespolem Downa, jaka jest ,,$rednia” wydolnos¢ uczestnikow innowacji, czy instrukcje sa podawane w
Spos6b zrozumiaty i atrakcyjny dla odbiorcow. Na dalszym etapie testu innowacji, ktory zaktada
samodzielne korzystanie z filmow i instrukcji zamieszczonych na stronie, do grupy uzytkownikow
dotacza kolejne 3 osoby. Poszerzenie grupy umozliwi zaobserwowanie, czy ¢wiczenia udostgpnione
na stronie sg rownie czytelne i atrakcyjne dla ,,nowych” uczestnikow testu, ktdrzy wczesniej nie mieli
do czynienia z takimi zajgciami.

Pozwoli to réwniez sprawdzi¢ czy strona zostata stworzona w sposob umozliwiajacy odpowiednio
fatwe postugiwanie si¢ nig (rowniez przez opiekundéw) i korzystanie ze wszystkich funkcjonalno$ci
czyli ankiety diagnozujacej, przydzielajacej odpowiednie zestawy ¢wiczen, filmoéw instruktazowych
do kazdego z ¢wiczen jak rowniez tekstowych opiséw ¢wiczen wraz z ilustrujgcymi je zdjeciami.
FINIO zostanie stworzone w oparciu o naukowa analize ograniczen i1 dysfunkcji osob
niepelosprawnych intelektualnie prowadzong z lekarzem internistg, psychologiem i pedagogiem ,

fizjoterapeuta praktykiem jak réwniez uwzgledniajac najnowsze osiagnigcia naukowe W oparciu o
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wiedze pracownikow naukowych uczelni ksztalcacych fizjoterapeutow pozwoli jakos$¢ i podniesc
poziom ustug opiekunczych prowadzonych na rzecz os6b zaleznych poprzez wzrost ich
zaangazowania w wykonywane zajecia 1 czynnos$ci dnia codziennego.

Pozytywny wptyw aktywnosci fizycznej, wptynie na ich sprawno$¢ fizyczng a przez to na pozytywne
nastawienie i che¢ coraz lepszej wspotpracy z osobami $wiadczacych dla nich ustugi opiekuncze.
Dodatkowo odciazy opiekunow naturalnych i instytucjonalnych od tworzenia zestawow ¢wiczen i da
im proste narzedzie do prowadzenia zajg¢ ruchowych ograniczajac ich role do koordynowania i

nadzorowana zaje¢ fitness.

Strona internetowa , filmy, grafiki z instruktarzem w zataczniku.
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3.WNIOSKI | REKOMENDACJE PROGRAMU <<FINIO>>

1.Projekt <<Finio>> miat pozytywny wptyw na uczestnikéw projektu poprzez

- psychiczna motywacje ,,do dziatania” < zrobienie cos$ innego, niz np. terapia zajgciowa itp.>>

-ch¢c¢ ruchu, poruszanie sig <wytwarzanie endorfin>>

-dbanie o higien¢ osobista<regularne mycie si¢, uzywanie kosmetykow>

-pami¢tanie o przynoszeniu stroju do ¢wiczen <przebieranie si¢ do zaje¢>-Cwiczenie pami¢ci, mienie
obowigzku

-podporzadkowanie si¢ wspolnemu regulaminowi zajgé, ktory zostal stworzony przez
uczestnikow<dyscyplina, umiejetno$¢ zachowania si¢ w danej sytuacji>

REGULAMIN

1.KULTURA OSOBISTA - ZWRACAMY UWAGE NA TO JAK MOWIMY, NIE
PRZEKLINAMY, STARAMY SIE SKUPIC NAD TYM CO ROBIMY.

2.HIGIENA OSOBISTA.

3.KONTAKT Z PROWADZACYM.

4.NIE ROZMAWIAMY ZE SOBA PODCZAS ZAJEC.

5.STARAMY SIE KONCENTROWAC NA ZAJECIACH.

6.DOBIERAMY MUZYKE DO ZAJEC KTORA SIE PODOBA UCZESTNIKOM.

7.POMYSLY UCZESTNIKOW SA BRANE POD UWAGE.

8.NIE POPYCHAMY SIE.

9.NIE PYSKUJEMY.

10.NIE SMIEJEMY SIE Z INNYCH.
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-zapoznanie si¢ przyborami , przyrzadami do ¢wiczen < pitki, tasmy, ci¢zarki, kije nordic walkig>-
wigkszo$¢ uczestnikow po raz pierwszy miato z tym kontakt-nowe doswiadczenie , umiejgtnosc
-zapoznanie si¢ z pulsoksymetrem, ci$nieniomierzem< dokonywanie pomiarow, analiza kiedy ¢wiczy¢
, kiedy nie>-bezpieczne warunki zajec¢

-uczucie bycia potrzebnym-dla innych niepelnosprawnych intelektualnie-Swiadomo$¢ testowania
nowego produktu

-lepsze poznanie siebie, kolegow, kolezanki< ¢wiczenia indywidualne, w parach, w grupie>

-nauka kreatywnos$ci < samemu uczestnicy mogli sugerowa¢ ¢wiczenia>

-motywowanie 0sob stabszych

-,,wytwarzanie” pozytywnych emocji< rado$¢, usmiech, produkcja endorfin>

-¢wiczenie pamigci<na kolejnych zajeciach byty przypominane elementy z poprzednich>

-kontakt z muzyka< nucenie sobie ,,pod nosem” —zadowolenie z zycia>

-zapominanie o smutku , ktopotach , czynnikach depresji

-poruszenia si¢ <pozytywny wptyw na uktad krazenia, oddechowy, hormonalny, odpornosciowy,
pokarmowy>

-nauka koncentracji, skupianie si¢ nad ¢wiczeniami

-zapoznanie si¢ z stopniowaniem ¢wiczen, zadan od prostszego do trudniejszego

-swiadomos$¢ po co ¢wiczymy- ttumaczenie prowadzacego o przydatnosci ¢wiczen w czynnosciach
dnia codziennego

-zajecia dostosowana do indywidualnego dnia, czucia si¢ 0s6b niepetnosprawnych intelektualnie-raz
krétsze , raz duzsze-obserwacja podopiecznych

-mozliwo$¢ korzystania ze strony internetowej —zapoznanie si¢ , Wykonywanie ankiety,-nowe
umiejetnosci

-mozliwo$¢ ¢wiczenia w domu z rodzicem badz opiekunem —poprawa wigzow

-pokazanie w domu nauczonych ¢wiczen<< mozliwos$¢ zaprezentowania si¢>>

Fundusze [P - . . e,
E Europejskie M MALOPOLSKA  ROPS V' 1ovics Unfa EpopsY | ¢

*u

Europejski Fundusz Spoteczn,
Wiedza Edukacja Rozw6j ﬂ?ﬂé‘u\'&j@ﬁ:&% Pl P Y




ZDJECIA

Unia Europejska | " ™«
WoRweD W Europejski Fundusz Spoteczny L

Fundusze
Europejskie
Wiedza Edukacja Rozw6j

res MAEDPOLSKIEGO




Fundusze
Europejskie
Wiedza Edukacja Rozw6j

M\ MALOPOLSKA

INSTYTUCIA
WOIEWODZTWA

s MALOPOLSKIEGD

Unia Europejska
Europejski Fundusz Spoteczny




Fundusze (r- . .
Europejskie P\ MALOPOLSKA ~ ROPS V" iorncn Wrils Fropelsic

ropejski Fundus: n
Wiedza Edukacja Rozwoj , Woyewonzrwa Europejs| usz Spoteczny




Fundusze (r- : : R
Europejskie P\ MALOPOLSKA  ROPS V' smic o UnlaEEORRSKE | o
Wiedza Edukacja Rozwd R 1 ) uropejski Fundusz Spoteczny -



Fundusze
Europejskie
Wiedza Edukacja Rozw6j

M\ MALOPOLSKA

[P
ROPS )

INSTYTUCIA
WOIEWODZTWA
v MALOPOLSKIEGD

Unia Europejska
Europejski Fundusz Spoteczny




REKOMENDACIJE

1.Mozliwos$¢ rozszerzenia ¢wiczen w roznych warunkach< na $§wiezym powietrzu, w terenie, na lace,
w altance ( na siedzaco) itp.

2.Rozszerzenie repertuaru ¢wiczen , sprzetu uzywanego do zaje¢ < urozmaicenie>

3.Nauka uktadow tanecznych z muzyka np. z lat mlodosci 0s6b niepetnosprawnych intelektualnie<
czesto sg to starsze osoby , ktorym nie rozumiejg , nie podoba si¢ wspolczesna muzyka>

4 Nauka samemu wykonywania sprzg¢tu < robienie ci¢zarkow, szycie woreczkow, robienie kijkow do
¢wiczen , pitki>

5.Mozliwos¢ UDOSTETNIENIE wszystkim internetu, komputera( dostgpnos¢ dla wszystkich w
domu)

6. Nauka w domu i w o$rodku dla niepetnosprawnych intelektualnie —s tworzenie grupy fitnessowej-
wystepy dla innych np. domy kultury- motywacja do dziatania

7.Zapraszanie innych grup z niepelnosprawnoscia w celu motywacji ich do ruchu, tanca, zaj¢é z
mozliwoscia ¢wiczenia w domu< cel: niepetnosprawna os6b motywuje innego niepetnosprawnego =
Zrozumienie ograniczen, a pomimo to pokazuje, ze mozna>

8.Zaangazowanie osoby niepetnosprawnej intelektualnie do nagrania z nig filmow pokazowych
9.Zamieszczenie informacji o ¢wiczeniach w gazetach , forum dla niepelnosprawnych , zrobienie
ogloszen- tak zeby kazdy mogt skorzystaé majg wiedze Zze cos takiego jest nawet nie chodzac do

zadnych osrodkow , DPSow i tp
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4.Zakaczniki

ANKIETA -PODZIAL GRUPE PODSTAWOWA I ZAAWANSOWANA

1Czy wejscie Pani/Panu na drugie pi¢tro sprawia trudno$c¢?

TAK (1)
NIE (0)

2. Czy 30 minutowy spacer jest ciezkg dla Pani/Pana aktywnos$cia?

TAK (1)
NIE(0)

3.Czy choruje Pani/Pan na nadci$nienie?

TAK(1)
NIE( 0)

4. Czy Pan/Pani nie moze podnosi¢ cigzaru powyzej 5 kg?

TAK(L)
NIE(0)

5.Czy dostaje Pani/Pan zadyszki lub jest zmeczony przy pomocy rodzicowi/ opiekunowi w

obowigzkach domowych ?

TAK(L)
NIE(0)

6.Czy uwaza Pani/Pan, Ze zmaga si¢ z otytoscig?

TAK(L)
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NIE(0)

7. Czy na koniec dnia czgsto Pani/Pan czuje si¢ zmg¢czony?

TAK(1)
NIE(0)

WYNIKI

0-3 GRUPA ZAAWANSOWANA

4-7 GRUPA PODSTAWOWA
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Opisy zdjeé¢ — instruktaz
Grupa podstawowa
1.Pozycja siedzaca. Ramiona wyprostowane wzdluz ciata-zgiccie w tokciach-wyprost do pozycji

wyjsciowej .Dodatkowo mozna zastosowac¢ opdér w formie obcigznika. Cwiczenie wzmacnia sitg

ramiona potrzebna np. przy zakupach, przy podnoszeniu czegos.

2.Pozycja siedzaca. Ramiona utozone przed sobg z roztozonymi rgkami jak do mycia okien.
Wykonujemy ruchy okrezne przed soba rysujac mate ., duze kola. Mozemy doda¢ obcigzenie.
Cwiczenia wzmacnia migénie ramion, rozciaga klatke piersiowa. Potrzeba np. przy myciu okien,

tancu, wsparciu si¢ na ramionach np. podczas upadku.

3.Pozycja siedzgca. Podnoszenie nég na przemian jak podczas marszu<maszerowanie w miejscu>.
Mozna doda¢ obciazenie. Cwiczenie pomaga w podnoszeniu nog podczas marszu, pokonywaniu

przeszkod np. kraweznika, progu.

**
*
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4.Pozycja siedzaca. Prostowanie noég na przemian raz prawej raz lewej. Mozna doda¢ obcigzenie.
Cwiczenie to pomaga w rozciggnieciu miegéni kulszowo-goleniowych, dzieki czemu bedziemy sie

prostowac , tatwiej bedzie chodzi¢ , zginac sie.

5.Pozycja siedzaca. Potaczenie dwoch ¢wiczen- zginanie —prostowanie ramion plus maszerowanie w

miejscu. Korzysci opisane wczesniej , wzmacnianie koordynacji, pracy naprzemienne;j.

6.Pozycja lezaca. Kolana zgigte. Unoszenie poslakow w gore -tworzac pochylnie. Mozna zastosowac

obcigzenie. Wzmacniamy kregostup ledzwiowy, pomaga w wyprostowane postawie ciata.
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7.Lezenie na plecach. Kolana zgigte. Przycigganie zgigtego kolana do klatki piersiowej , na przemian

raz prawe raz lewe. Mozna zastosowac obcigzenie. Pomaga rozciagna¢ migsnie .

8.Lezenie na plecach. Kolana ugigte. Rgka potozna na przeciwnym biodrze. Prostowanie reki siggajac
do gory , bokiem w gore < wyciaganie szabli z pochwy>.Mozna zastosowaé obcigzenie. Cwiczenie to

pomaga w sigganiu po co$ np. na szafke, rozcigganie sig.

9.Lezenie na plecach. Rece utozona na klatce piersiowej jak do modlitwy. Otwieranie i zamykanie ,,
ksigzki” podczas ruchu. Mozna dotozy¢ obcigzenie. Pomaga zlikwidowaé garb na plecach, rozciaga

przykurczone mig¢snie.

Europejski Fundusz Spoteczn, .
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10. Lezenie na plecach. Kolana zgiete. Prostujemy i zginamy na przemian raz prawg raz lewa noge w
przéd. ,,Chodzimy na lezaco”. Mozna doda¢ obcigzenie. Cwiczenie to pomaga w chodzeniu,

ponoszeniu nog, pokonywaniu przeszkod np. krawegznika.

POPRAWIENIE POWINNYSMY WSTAC Z POZYCJI LEZACEJ PRZEZ PRZETACZANIE
SIE NA BOK, NOGI KEADZIEMY POZA MATE ,LOZKO I ODPYCHAMY SIE REKAMI
DZIEKI TEMU SIADAMY. CHWILKE SIEDZIMY ZEBY SIE NIE ZAKRECIOLO W
GLOWIE A NASTEPNIE POMALU WSTAJEMY.

f.
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Grupa zaawansowana

1.Pozycja siedzaca. Reka oparta na biodrze. Wykonywanie ruchow jak do krakowiaka< bokiem w

gore>.Ruchy wykonujemy na przemian raz prawa raz lewa rgka. Mozna doda¢ obcigzenie. Cwiczenie

pomaga w si¢ganiu po co§ w gore , w bok, pomaga rozciagna¢ przykurczone migsnie ramion , tutowia.

2.Pozycja siedzaca. Rece jak do modlitwy. Wykonujmy ruch oddalania rak od siebie po przekatnej w
gore i w dot. Cwiczenie robimy na przemian raz prawa w gory , lewa w dot raz prawa w dot lewe w
gore. Mozna doda¢ obcigzenie. Dzigki temu ¢wiczeniu zwigkszamy powierzchnie oddechows ,

rozciggamy klatke piersiowg. Pomagamy rowniez prostowac graba na plecach.

3.Pozycja siedzgca. Oddalamy uda na przemian ud od siebie raz prawe, raz lewe<
odwodzenie>.Mozna doda¢ obcigzenie. Cwiczenie pomaga zwigkszy¢ zakres ruchomos$ci w stawach

biodrowych, rozciaggnaé¢ przykurczone migsnie dzigki temu tatwiej i lepiej si¢ chodzi.

o
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4.Pozycja siedzaca. Klaskanie pod kolanami na przemian raz pod prawy raz pod lewym. Mozna doda¢

obcigzenie. Pomaga to w wzmocnieniu mig¢éni brzucha. Zwigksza si¢ wytrzymatos$¢ organizmu.

5.Pozycja siedzaca. Wykonujemy ruch raz na palce raz na pigty naprzemiennie. Mozna dodaé
obciazenie. Cwiczenie to pomaga w lepszym krazeniu, koordynacji ruchow, zwieksza ruchomos¢ w

stawach skokowych.

6.Pzycja stojaca. Maszerowanie najpierw samymi nogami, rece nieruchome, potem nogi sztywne ,rece
jak do marszu sie ruszajg. Mozna dotozy¢ obcigzenie. Pomaga to w chodzeniu, koordynacji ruchu,

réwnowadze.
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7. Pozycja stojaca. Klaskania na przemian raz uda raz posladki. Zmieniamy tempo raz wolne raz

szybkie. Mozna daé obciazniki. Cwiczenie to pomaga w koordynacji ruchoéw, rownowadze.

8.Pozycja stojaca. Maszerowanie w miegjscu raz szeroko < jak kaczki> ,raz wasko. Mozna dodaé
obcigzniki. Cwiczymy przywodziciele i odwodziciele ud , migénie czworoglowy- pomaga w

prawidlowym chodzie.
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9.Pozycja stojaca. Klaskanie po przekatnej w cztery katy. Mozna dodaé obciazniki. Cwiczenie to

pomaga w zwiekszeniu ruchomosci klatki piersiowej , pomaga w si¢ganiu, schylaniu si¢ po cos.

10.Pozycja stojaca. Rece uktadamy w pozycji <mtynka>. Krgcimy gora , dot i tak na przemian. Mozna
doda¢ obciazniki. Zwigkszamy ruchomo$¢ kregostupa, migsni ,klatki piersiowej oraz pracujemy nad

koordynacja.
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SCENARIUSZ ZAJEC DLA GRUPY PODSTAWOWEJ JAK

Europejski Fundusz Spoteczny

TOK ZAJEC ZADANIA CZAS UWAGI
SZCZEGOLOWE
1.ROZGRZEWKA 5min -przed ¢wiczeniami
GR.PODSTAWOWA pomiary ci$nienia, t¢tna
-maszerowanie,  ruchy -pytanie 0
ramion, ruchy nog samopoczucie
-odpowiedni stdj
-woda do picia
-przewietrzone
pomieszczenie
- bezpieczna
przestrzen< nadzor
opiekuna>
2.PRZYPOMNIENI PLUS | GR.PODSTAWOWA 15 min -bezpieczenstwo
TRENIG WEASCIWY -przypomnienie ¢wiczen ¢wiczacych <daleko od
Z poprzednich zajec siebie>
- nauka pojedynczych -mozliwo$¢ ¢wiczenia z
¢wiczen z  zestawu lustrami < tatwo$§¢>
¢wiczen dla gr. -stopniowanie trudnosci
podstawowej -metodyka  nauczania
ruchu< rozktadanie na
mate elementy>
-wolno moéwiacy
prowadzacy plus duzo
powtarzac
3.ROZCIAGANIE -Cwiczenia  rozciggajace | 5min -spokojna muzyka
WYCISZENIE,RELAKSACJA | migsnie  ramion, ndg ,Wyciszajaca
,catego tutowia -mozliwo$¢  zgaszenia
-¢wiczenia oddechowe $wiatta
-¢wiczenia relaksacyjne <w granicach
-trening relaksacyjny bezpieczenstwa>
Schulza , Jacobsona -zamknigte oczy
-wykonanie = pomiarow
ci$nienia, t¢tna
- opieka nad
odpoczywajacymi
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SCENARIUSZ ZAJEC DLA GRUPY ZAAWANSOWANEJ.

TOK ZAJEC ZADANIA CZAS UWAGI
SZCZEGOLOWE
1.ROZGRZEWKA 5min -przed ¢wiczeniami
pomiary ci$nienia, t¢tna
GR.ZAAWANSOWANA -pytanie 0
-trucht przechodzacy w samopoczucie
bieg , ruchy ramion, -odpowiedni stdj
ruchy nég w szybszym -woda do picia
tempie -przewietrzone
pomieszczenie
- bezpieczna
przestrzen< nadzor
opiekuna>
2.PRZYPOMNIENI PLUS 15 min -bezpieczenstwo
TRENIG WELASCIWY GR.ZAAWANSOWANA ¢wiczacych <daleko od
-przypomnienie ¢wiczen siebie>
z poprzednich zajec -mozliwo$¢ ¢wiczenia z
-nauka pojedynczych lustrami < tatwo$¢>
¢wiczen z zestawu dla gr. -stopniowanie trudnosci
Zaawansowanej -metodyka  nauczania

ruchu< rozkladanie na
mate elementy>

-wolno mowiacy
prowadzacy plus duzo
powtarzac
3.ROZCIAGANIE -Cwiczenia  rozciaggajace | 5min -spokojna muzyka
WYCISZENIE,RELAKSACJA | migsnie  ramion, ndg ,Wyciszajgca
,catego tutowia -mozliwo$¢  zgaszenia
-¢wiczenia oddechowe Swiatta
-¢wiczenia relaksacyjne <w granicach
-trening relaksacyjny bezpieczenstwa>
Schulza , Jacobsona -zamknigte oczy

-wykonanie = pomiaréw
ci$nienia, t¢tna

- opieka nad
odpoczywajacymi
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