Zajęcia zdrowotne 

o co chodzi?
Po pierwsze – o wykorzystanie regularnych wysiłków fizycznych dla wzmocnienia zdrowia, z myślą o życiu bez uciążliwości powodowanych chorobami, szczególnie tymi, które powstają w wyniku bezruchu.

Po drugie – o utrzymanie zdolności do wykonywania czynności zawodowych i codziennych zachowań funkcjonalnych, bez uczucia szybko narastającego zmęczenia fizycznego i psychicznego.

Po trzecie – o przekonanie, że nigdy nie jest za późno na rozpoczęcia bardziej aktywnego fizycznie stylu życia, i uzyskanie przydatnych efektów tej zmiany zachowań.

Po czwarte – o pozytywnym wpływie wysiłku fizycznego na dobrostan emocjonalny, który trwa długo po zakończeniu zajęć.
Po piąte – aby regularne ćwiczenia fizyczne, uzyskana wiedza i umiejętności zostały wykorzystane w słusznej pracy dla własnego zdrowia, przypominając słynną sentencję „Mens sana In corpore sano” 


Zgodnie z wytycznymi Światowej Organizacji Zdrowia niezbędne minimum dla zapobiegania chorobom cywilizacyjnym i zachowania zdrowia są 2,5 godziny aktywności fizycznej w ciągu tygodnia w przypadku osób dorosłych. Pamiętaj, że Twój tryb życia zależy od Ciebie, dlatego warto wiedzieć jakie istnieją możliwości wyboru form ruchowych proponowanych przez Studium WFiS.
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PROPOZYCJA ZAJĘĆ

DLA PRACOWNIKÓW UMP

W ROKU AKADEMICKIM 2018/2019
…………………………………………………….

KOBIETY
……………………………………………………
ĆWICZENIA REHABILITACYJNE 

EWA BOROWCZYK

WTOREK 15,45 – 16,30

ĆWICZENIA WZMACNIAJĄCO – KSZTAŁTUJĄCE

EWA BOROWCZYK

CZWARTEK 16,15 – 17,15

AEROBIC Z ĆWICZENIAMI WZMACNIAJĄCYMI

EWA BOROWCZYK

WTOREK 16,30 – 17,30

MAŁGORZATA KUBIAK

PIĄTEK 16,00 – 17,00

ĆWICZENIA USPRAWNIAJĄCO – WZMACNIAJACE
HUBERT LOEWENAU
PONIEDZIAŁEK 17,30 – 18,30
PIĄTEK 17,30 – 18,30
………………………………………………………

MĘZCZYŹNI

………………………………………………………

ĆWICZENIA USPRAWNIAJĄCO – WZMACNIAJACE
HUBERT LOEWENAU
PONIEDZIAŁEK 18,30 – 19,30
PIĄTEK 18,30 – 19,30
……………………………………………………..

KOBIETY I MĘZCZYŹNI

……………………………………………………..

KOSZYKÓWKA
  
           
MAŁGORZATA KUBIAK      
            

PIĄTEK 20,30
                         
ZAJĘCIA ROZPOCZYNAJĄ SIĘ OD 08 PAŹDZIERNIKA 2018r.

ODBYWAĆ SIĘ BĘDĄ W SALCE REHABILITACYJNEJ, SALI FITNESS, HALI SPORTOWEJ STUDIUM WFiS PRZY UL. MARCELINSKIEJ 25 (DS KAROLEK). 

OPŁATA ZA ZAJĘCIA W SALKACH (60MIN/15 ZAJĘĆ) 110ZŁ / SEMESTR OPŁATA ZA ZAJĘCIA W HALI (90MIN/15 ZAJĘĆ) 140ZŁ / SEMESTR GRUPA MUSI LICZYĆ MIN. 15 OSÓB
DODATKOWE INFORMACJE W SEKRETARIACIE STUDIUM WFiS

TEL 61-854-70-87
Istnieje możliwość łączenia ww. zajęć z seansami w saunie.

