


REKOMENDOWANY WYSHEK FIZYGZNY

® WORLD HEALTH ORGANIZATION (WHO),

® AMERICAN COLLEGE OF SPORTS MEDICINE (ACSMI,

® AMERICAN HEART ASSOCIATION [AHA),

® AMERICAN COLLEGE OF CARDIOLOGY (ACC),

® AMERICAN ASSOCIATION OF CLINICAL ENDOCRINOLOGISTS [AACE),

® EUROPEAN SOCIETY OF CARDIOLOGY [ESC),

® POLSNIE TOWARZYSTWO DIABETOLOGICZNE [PTD),

® POLSKIE TOWARZYSTWO KARDIOLOGICZNE [PTH),

® POLSKIE TOWARZYSTWO MEDYCYNY SPORTOWE] [PTMS),
POLSKIE TOWARZYSTWO GERONTOLOGICZNE.




WHO, 2010

WIEK 18 - 64 LAT

> 150 - 300 MINUT - WYSILEK WYTRZYMALOSCIOWY, INTENSYWNOSC UMIARKOWANA — TYGODNIOWO
> 15 - 150 MINUT - WYSIEK WYTRZYMALOSCIOWY, INTENSYWNOSC DUZR

> MINIMUM 10 MINUT (ZASADA SUMOWANIA)

> CWICZENIA WZMACNIAIACE - 2 LUB WIECE] DNI W TYGODNIU

WIEK > 65.R.L

> GWICZENIA ROWNOWAZNE (PREWENCIA UPADKOW) — 3 LUB WIECE) DNI W TYGODNIU




PROGES INWOLUCII

° IMIANY FIZIOLOGICINE, DOTYCZACE NAJWAZNIEISZYCH UKLADOW CIALA, NAJBARDZIE] JEDNAK
UKLADU KRAZENIA | MIESNIOWO-SZKIELETOWEGO, GDYZ MAJA ONE NAJWIEKSZE INACZENIE W ZYCIU
CODZIENNYM

® IMARCHEWKA | WSP, 20121




Imiany inwolucyine

zmniejszenie rezerw fizjologicznych wszystkich ukladow i narzadow
utrata elastycznos$ci, masy i sity miesni

regres wiekszosci tkanek aktywnych

zwickszenie odkladania tkanki thuszczowej

spadek zawartoSci wody

obnizenie mineralizacji koSci

redukcja zakresu ruchu w stawach

typowe zmiany postawy ciala i poruszania sie

Aktywnos¢ fizyczna

zwiekszenie wydatku energetycznego
zwiekszenie sieci naczyi wiosowatych mig$nia sercowego
wzrost pojemnos$ci zyciowej pluc

zwigkszenia stezenia frakcji cholesterolu HDL

korzystny wplyw na strukture ciata

rmniejszenie dolegliwoSci holowych stawow i kregosiupa
poprawa rownowagi i lokomocii
Iwiekszenie zakresu ruchomosci stawow
wzmocnienie mies$ni

poprawa sylwetki




POSTAWA CIALA

Tight

Weak
Erector Spinae

Abdominals

Weak

>
Tight
Gluteus Maximus it

=
Hip Flexors




TRENING ZDROWOTNY

® PRZEZ CALE ZYCIE TRWAJACY PROCES NAJCZESCIEJ] SAMODZIELNEGO KIEROWANIA
UTRZYMANIEM I/LUB POPRAWA ZDROWIA ORAZ HAMOWANIA PROCESOW

INWOLUCYJINYCH POPRZEZ AKTYWNOSC FIZYCZNA O ZAKRESIE OBCIAZENIA NIEMAL
WYLACZNIE W TYCH CELACH ZALECANYM [DRABIK, 1995]




LASADY TRENINGU ZDROWOTNEGO

> ZASADA SPECYFICZNOSCI WYSIEKU

» ZASADA WSZECHSTRONNOSCI

> ZASADA SYSTEMATYCZNOSCI

> ZASADA STOPNIOWANIA OBCIAZEN TRENINGOWYCH (PROGRESYWNOSCI)
> ZASADA INDYWIDUALIZAC]]




ZDOLNOSCI MOTORYCZNE

®* KONDYCYJNE
v WYTRZYMALOSC
v sitA
v SZYBKOSC
v/ GIBKOSC

®* KOORDYNACYJNE
v KOORDYNACJA
v ORIENTACJA W PRZESTRZENI
v/ CZUCIE KINESTETYCZNE I ROWNOWAGA




> SARKOPENIA

> SPRAWNOSC APARATU RUCHU

> RVIVKO ZLAMAK, UPADKOW I KONTUZII

> OBNIZENIE JAKOSG ZYCIR, UTRATA NIEZALEINOSCI
> UTRIYMANIE SITYWNOSCI TKANKI KOSTNE]

> POPRAWA UTYLIZACJI GLUKOZY

> KORELUJE Z ODPORNOSCIA USTROJU

> PRIECIWDZIALA OTYLOSCI




TRENING SILOWY

> 2-3 DNIW TYGODNIU
> 8-12 POWTORZEN W SERII, 2-3 SERIE

> OPTYMALNIE DOBRANE OBCIAZENIE (ABY UNIKNAC KONTUZID) - BEZ OBCIAZENIA, Z WYKORZYSTANIEM
CIEZARU WEASNEGO, CIEZARKI 0,5-1KG

> TWIEKSZANIE OBCIAZENIA W KOLEINYCH TYGODNIACH - 1LOSC SERI, POWTORZEN, WAGA CIEZARKOW
PRZY ZACHOWANIU UMIARKOWANEJ INTENSYWNOSCI CWICZEN



WYTRZYMALOSC

> WYKONYWANIE CODZIENNYCH ZADAN RUCHOWYCH

> DECYDUJE 0 ZDROWIU | JAKOSCI ZYCIA

> TWIEKSZANIE SPRAWNOSCI UKEADU KRAZENIA | ODDYCHANIA

> CHOROBY METABOLICZNE, CUKRZYCA TYPU II

> USPRAWNIANIE FUNKCJI ZAPOTRZEBOWANIA TLENOWEGO NARZADOW | TKANEK

> WIMACNIANIE MIESNI | POPRAWA MINERALIZACH KOSCI

> STAN PSYCHICZNY, SAMOOCENA, POZIOM LEKU, ZDOLNOSCI POZNAWCEE - POPRAWA PERFUZII MOZGU




TRENING WYTRZYMALOSCIOWY

> WIEKSZA WYDOLNOSC — CODZIENNIE

> MNIEISZA WYDOLNOSE — NIE CZESCIE) NIZ CO DRUGI DZIER

> GIAS TRWANIR JEDNOSTKI: KILKANRSCIE — KILKADZIESIAT MINUT
> INTENSYWNOSC UMIARKOWANA: 55-59%HRMAX
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Tabela 24.3. ?algcane przez American Heart Association wysitkowe czgstosci skurczéw serca dla
0sOb w Srednim i w starszym wieku (patrz www.americanheart.org)

Wiek (lata) 35 40 45 50 55 60 65 70

Zalecane wysitkowe
czestosci skurczow 93-157 | 90-153 | 88-149 | 85-145 | 83-140 | 80-136 | 78-132 | 75-128
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IMarchewka i wsp..2012]




Tabela 2. Dwudziestostopniowa subiektywna
ocena intensywnosci wysitku wedtug Borga

6

7 } Minimalny wysitek

8

9 Bardzo lekki wysitek 7
10 ”
11 } Dosc¢ lekki wysitek
12
13 Dos¢ ciezki wysitek

14 ;;-
15 > Ciezki wysitek
16 %

Bardzo ciezki wysitek

Maksymalny wysitek
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> WPEYW NA WYKONYWANIE CZYNNOSCI SAMOOBSHUGOWYCH ;-. SR ', x; @
> DOLEGLINOSCI BOLOWE . -l‘“ ) e

> WPLYW NA MOBILNOSC ORGANIZMU | WYKONYWANIE CODZIENNYCH CZYNNOSCI (SCHYLANIE,
PODNOSZENIE, SIEGANIE)

> 0GRANICZENIE RUCHOMOSCI STAWOW | KREGOSEUPA — RYZYKO UPADKOW
> HIPERKIFOZA PIERSIOWA - PRZESUNIECIE SRODKA CIEZKOSCI KU PRZODOWI




KOMPONENT MOTORYCZNY
(ZWINNOSC, ROWNOWAGR, KOORDYNACIA}

> SPRAWNE WYKONYWANIE CZYNNOSCI CODZIENNYCH
> KONTROLA POSTAWY CIALA
> RYZYKO UPADKOW I ZEAMAK KoS$C!




FORMY TRENINGU DLA 0SOB
STARZEJIAGYCH SIE ZDROWO

> NORDIC WALKING " Tacrok

R R g

> CWICZENIA 0GOLNOROWOIOWE
> SPACERY

> MARSZOBIEGI

> SLOW JOGGING

> 10GGING

> GIMNASTYKA W WODZIE

> PLYWANIE
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AKTYWNOSC FIZYCZNA W WYBRANYCH

JEDNOSTKACH CHOROBOWYCH




>> TRENING WYTRZYMALOSCIOWY I SILOWY 0 MALE INTENSYWNOSCI
> 12-13 W SKALI BORGA

> PRACA CIAGEA LUB PRZERYWANA — TOLERANCIA WYSIEKU

> UZUPELNIENIEM TRENINGU KARDIOLOGICZNEGO MUSI BYC GIMNASTYKA OGOLNOUSPRAWNIAJACA
WYKORZYSTUJACA ELEMENTY CWICZEN OPOROWYCH, ROWNOWAZNYCH, ZRECZNOSCIOWYCH.

> NALEZY PAMIETAC 0 WYKORZYSTANIU CWICZEN ODDECHOWYCH

> FAZA KONCZACA TRENING MA ZA ZADANIE WYCISZENIE ORGANIZMU (WARTOSCI CISNIENIA TETNICZEGO
KRWI POWINNY WROCIC DO WARTOSCI PRAWIDLOWYCH)




NADCISNIENIE TETNICZE

> IAKRES |1 RODZA) OBCIAZEN MUSI BYC DOSTOSOWANY INDYWIDUALNIE W ZALEINOSCI OD WIEKU | STOPNIA
WYDOLNOSCI 0SOBY

> POLECA SIE STOSOWANIE CWICZEN 1ZOTONICZNYCH O UMIARKOWANE) INTENSYWNOSCI (50% VO2MAK POCZATKUJACY,
D0 85% VO2MAK ZRAWANSOWANI),

> MINIMUM 3 RAZY W TYGODNIU PO 20-30 MINUT

> IALECA SIE 0STROZNOSC W DOBORZE CWICZER U 0SOB ZE ZLA TOLERANCIA WYSIEKU (OGRANICZYC CWICZENIA SILOWE
| CWICZENIA STATYCZNIE OBCIAZAJACE MIESNIE)

[KRZMIERCZAK | WSP, 20151




GCUKRZYGA

> WYSILEK FIZYCZNY 0 UMIARKOWANE] INTENSYWNOSCI | WYDLUZONYM CZASIE TRWANIA

> KONIECZNA JEST ROZGRZEWKA O MALYM NATEZENIU, TAK ABY PRZYGOTOWAC ORGANIZM DO STOPNIOWO
NARASTAJACEGO WYSILKU

> 0SOBY STOSUJACE INSULINE POWINNY PRZED PLANOWANYM TRENINGIEM ODPOWIEDNIO ZMNIEISZYC JE) DAWKE
I NIE PODAWAG INSULINY W KONCZYNY OBCIAZANE WYSILKIEM FIZYCZNYM

> WSKAZANY JEST WYSILEK AEROBOWY O MALE) LUB UMIARKOWANE) INTENSYWNOSCI | WYDLUZONYM CZASIE
TRINANIA

> NALEZY UNIKAC WYSIEKOW BEZTLENOWYCH

> POLECA SIE MARSZE, MARSZOBIEGI, JOGGING, JAZDE NA ROWERZE, PLYWANIE, GIMNASTYKE 0GOLNOUSPRAWNIRJACA,
GRY ZESPOLOWE




POCHP - PRZEWLEKLA OBTURAGYINA
GCHOROBA PLUC

> TRENING 0GOLNOUSPRAWNIAIRCY
> STOPIEN OBCIRZENIA JEST ROZNY - MOGA TO BYC SPACERY, CHODZENIE PO SCHODACH, JAZDA NA ROWERZE

> NIEZBEDNE SA CWICZENIA ODDECHOWE, KTORYCH ZADANIEM JEST WZMOCNIENIE MIESNI KLATKI PIERSIOWE) | NAUKA
RADZENIA SOBIE PODCZAS NAPADOW DUSZNOSCI.

> WDROZENIE DO TRENINGU CWICZEK OPOROWYCH WZMACNIA WYTRZYMALOSC | SILE MIESNI ODDECHOWYCH

[KRZMIERCZAK | WSP, 20151




OSTEOPOROZA

> TALECANY TRENING SILOWY

> UZUPEENIENIEM GLOWNEGO TRENINGU MOGA BYC CWICZENIA 0GOLNOKONDYCYINE, WYTRZYMALOSCIOWE
I KOORDYNACYINO-ROWNOWAZNE

[KRZMIERCZAK | WSP, 20151




0TYLOSC

> REGULARNA AKTYWNOSC FIZYCINA

> PROGRAM CWICZEN WPROWADZANY STOPNIOWO | ZINDYWIDUALIZOWANY - DODATKOWE CHOROBY | ROZNY STOPIEN
NIEPELNOSPRAWNOSCI RUCHOWE)

> CWICZENIA UROZMAICONE - UKIERUNKOWANE NA WZROST WYTRZYMALOSCI | SILE MIESNI

> DIETA POWINNA ZAWIERAC WYSOKOWARTOSCIOWE BIALKO (1G/KG) ORAZ SUPLEMENTACIE WITAMINAMI:
1000 J.M./DZIEN WITAMINY D3 1 1900 MG/DZIEN WAPNIA

* IKOTWAS | WSP, 2008]




® PROJEKT SPRINTT — MIEDZYNARODOWY, ZAKONCZONY W PAZDZIERNIKU 2020 ROKU

®* ZASTOSOWANIE PROGRAMU CWICZEN ZWIEKSZAJACYCH AKTYWNOSC FIZYCZNA
W POLACZENIU Z PORADAMI DIETETYCZNYMI ZMNIEJSZA RYZYKO WYSTAPIENIA
NIEPELNOSPRAWNOSCI RUCHOWEJ U OSOB STARSZYCH OBARCZONYCH TAKIM
RYZYKIEM Z POWODU OBNIZONEJ MASY MIESNI | OBNIZONEJ SPRAWNOSCI
FIZYCZNEJ

® MEDYCYNA PRAKTYCZNA DLA PACJENTOW:

HTTPS://WWW.MP.PL/PACIENT/DIETA/ZDROWIE-0SOB-STARSZYCH.HTML



https://www.mp.pl/pacjent/dieta/zdrowie-osob-starszych.html

PRZECIWWSKAZANIA DO WYSIEKU
FIZYGINEGO:

> CHOROBA NIEDOKRWIENNA SERCA POWODUJACA BOL DEAWICOWY PRZY MINIMALNE) AKTYWNOSCI RUCHOWES;
> WCZESNY OKRES PO PRZEBYCIU ZAWALU MIESNIA SERCOWEGO;

> \WADY ZASTAWKOWE SERCA NABYTE | WRODZONE;

> INACINE POWIEKSZENIE SERCA W PRZEBIEGU WIELU CHOROB MIESNIA SERCOWEGO;

> NASILONE ZABURZENIR RYTMU SERCA, WYMAGRIACE LECZENIA;

> NIEWYROWNANA CUKRZYCA;

> NADCISNIENIE TETNICZE NIE PODLEGAJACE WPLYWOM LECZENIA;

> NADMIERNA OTYLOSC;

> OSTRE POSTACIE CHOROB INFEKCYINYCH.

STOP




PRZECIWWSKAZANIA DO WYSIEKU
FIZYGINEGO:

> CUKRZYCR WYROWNANR PRZEZ INSULINE;

> WCIESNY OKRES PO KRWOTOKU WEWNETRINYM;

> CHOROBY NEREK — PRZEWLEKLE | OSTRE;

> NIEDOKRWISTOSC PODDAJACA SIE LECZENIU, ALE JESZCZE NIEWYROWNANA;
> OSTRE | PRZEWLEKLE CHOROBY UKLADU ODDECHOWEGO;

> PODWYZSZONE CISNIENIE TETNICZE KRWI, KTORE POD WPLYWEM LECZENIA MOZE BYG OBNIZONE DO 160/95 MMHG;
> CHOROBY NACZYN O0BWODOWYCH, POWODUJACE BOL PODCZAS RUCHU;

> PRIEWLEKLE ZAPALENIE STAWOW:

> PRZEWLEKLE CHOROBY INFEKCYINE;

> CHOROBY PRZEBIEGAJACE Z DRGRWKAMI, NIE W PEENI PODDAJACE SIE LECZENIU.

wzgledne




KWALIFIKAGIA LEKARSKA DO TRENINGU
LIDROWOTNEGO

® PO40R.Z.
®* OGOLNA OCENA STANU ZDROWIA

® SZACOWANIE GLOBALNEGO RYZYKA CHOROB SERCOWO - NACZYNIOWYCH
| METABOLICZNYCH ORAZ DIAGNOSTYKA KARDIOLOGICZNO - WYSILKOWA

®* W SKEAD BADAN DODATKOWYCH WCHODZA: POMIARY ANTROPOMETRYCZNE
Z PROCENTOWA OCENA ZAWARTOSCI TKANKI TLUSZCZOWEJ, SPIROMETRIA,
ELEKTROKARDIOGRAM, TEST WYSILKOWY ORAZ WSKAZNIKI ANALITYCZNE

[JEGIER, 2003; NAZAR, KACIUBA - USCILKO, 2006]




LAPIE DZIEN

ESPARS0+
® HTTPS://WWW.YOUTUBE.COM/RESULTS?SEARCH QUERY=%C%%82AP1%064%99+DZIE%C%%84+

® HTTPS://WWW.YOUTUBE.COM/WATCH2V=0GQ3BPEILGWSAB GHANNEL=REDAKCIAESPARS0%2B&FB
CLID=IWAR2PWCPIGUTIDMENBBK16T22GVALCKVBU4L90UROSEMCTCOCRILOZDWSV24

® HTTPS://WWW.YOUTUBE.COM/WATCH2U=CQFSKSPGZCISAB CHANNEL=REDAKCIAESPARSG0%2B
® HTTPS://WWW.FACEBOOK.COM/ESPARS0/VIDEQS



https://www.youtube.com/watch?v=ogQ3bpE1Lgw&ab_channel=RedakcjaESPAR50%2B&fbclid=IwAR2pwcpjGvTJdmENBbk16t2ZGVaLCXVbU4L90URO3emctCoCR9LQZDwSv24
https://www.youtube.com/watch?v=ogQ3bpE1Lgw&ab_channel=RedakcjaESPAR50%2B&fbclid=IwAR2pwcpjGvTJdmENBbk16t2ZGVaLCXVbU4L90URO3emctCoCR9LQZDwSv24
https://www.youtube.com/watch?v=cqFskSpgZcI&ab_channel=RedakcjaESPAR50%2B
https://www.facebook.com/espar50/videos

FUNKCIE PRZEPONY

° ODDYCHANIE PR,

https://zdrowie.tun.pl/a/ nrzenﬁna-co-to-iest-i-iakie-tunkie-neIni-w-organizmie-czlnwie

® UTRZYMANIE ODPOWIEDNIE] POSTRAWY CIALA

° STABILIZACIA ODCINKA LEDZWIOWEGO KREGOSLUPA

° PODPORA DLA SERCA | PLUC

® REGULOWANIE PRACY UKLADU LIMFATYCZNEGO | NACZYNIOWEGO
° PRZEPONA REGULUJE LICZNE PARAMETRY UKEADU KRAZENIA, W TYM M.IN.: POJEMNOSC MINUTOWA | WYRZUTOWA SERCA CZY DRENAZ ZYLNY
° BIERZE UDZIAL W CZYNNOSCIACH Z0LADKOWO-PRZELYKOWYCH - STANOWI SWOISTA BARIERE PRZECIWKO REFLUKSOM

HTTPS://PULSMEDYCYNY.PL/POLSCY-NAUKOWCY-ODKRYLI-NIEZNANA-ROLE-PRZEPONY-ODPOWIADA-ZA-UTRZYMANIE-ROWNOWAGI-952210



https://pulsmedycyny.pl/polscy-naukowcy-odkryli-nieznana-role-przepony-odpowiada-za-utrzymanie-rownowagi-952210
https://zdrowie.tvn.pl/a/przepona-co-to-jest-i-jakie-funkcje-pelni-w-organizmie-czlowieka

MIESNIE DNA MIEDNICY

() PRAW|DLOWE UTRZYMYWAN|E MOCZU W PECHERZU wmm I/nokaz-produkt, 484, model-dna-
®* UTRZYMANIE NARZ ADOW W JAMIE BRZUSZNEJ hitps://altamed.pl/produkt/model-tna-miednicy-zenskiej/

> NTM



https://altamed.pl/produkt/model-dna-miednicy-zenskiej/
https://altamed.pl/produkt/model-dna-miednicy-zenskiej/

UKELAD MIESNIOWY




STOPA

* LUDZNA STOPAJEST MACHINA O MISTRZOWSNIEI KONSTRUNCH
ORAZ DZIELEM SZTUKI




33stawy Jonad 100 miesni, wiezadel i Sciegien

Kos¢ skokowa

Kosé todkowata
Kosci klinowate / /

Kosci $rédstopia_ N’ ¥ 3 R05¢ pigtows
“3 K '-—Y'.- S rs .

Kos¢ szesScienna

Paliczki

tuk podiuzny stopy

1000 zakonczein nerwowych




PRAWIDLOWO ZBUDOWANA STOPA

KONTAKT Z PODLOZEM:

° GUZ KOSCI PIETOWE!

° GLOWA I KOSCI SRODSTOPIA
° GEOWA V KOSCI SRODSTOPIA

2

Vglowak O . lglowa k.
Srodstopia - srodstopia
sklepienie
skiepienie « « poprzeczne
podiuzne
boczne "+ sklepienie
podiuzne
przysrodkowe
KOSE . .oonne

pietowa




PRAWIDLOWO ZBUDOWANA STOPA

20% . ’ 30%
KONTAKT Z PODLOZEM: /‘ »

Vglowa k. | : ;

° GUZKOSCI PIETOWE] el (0) Y e
:sklepienie

° GLOWAI KoScI SRODSTOPIA il

sklepienie + <<«

podiuzne
”~ e e b L ° 5
* GLOWA V KOSCI SRODSTOPIA pdbczee
przySrodkowe
KOSE +.vwvnn )

pietowa




ZATOKI GLOWA ZATOKI GLOWA
OKOLICA MOZGUY
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KULSZOWY







NASTEPSTWA NIEPRAWIDLOWOSC)
W OBREBIE STOP

* BOLE KREGOSLUPA;

° BOLE GEOWY:

* BOLE OBRZEKI LYDEK;

° PRZEWLEKLE ZAPALENIA WIEZADEL STAWOWYCH STOPY:

* PROBLEMY ZE SCIEGNEM ACHILLESA; ‘ |

* WADY ZGRYZU, CZY STAWU SKRONIOWO-ZUCHWOWEGO; owsion  somteatein
https://br.pinterest.com/pin/99431104258952304/

* BEZUSTANNE NAPIECIA MIESNI.



https://br.pinterest.com/pin/99431104258952304/

STOPA

® DR N. MED. JOANNA STODOLNA-TUKENDORF
® FOOT MEDICA KLINIKA ZDROWEI STOPY

® PRO PEDIS

® HTTPS://BUSINESS.FACEBOOK.COM/WATCH/2V=16171916421696364

® HTTPS://BUSINESS.FACEBOOK.COM/MASTERNORDICWALKINGACADEMY/VIDE0S/3692742348091154
JUZPFSTEOOTGAMIEWNTCWNDUANIG6MIY2MIGZNDM3MZK3NDG10A/

® HTTPS://BUSINESS.FACEBOOK.COM/FOOTMEDICA/VIDEQS/3185007291537483/



https://business.facebook.com/watch/?v=1617916421696364
https://business.facebook.com/MasterNordicWalkingAcademy/videos/3652742348091154/UzpfSTE0OTg4MjEwNTcwNDU4Njg6MjY2Mjg2NDM3Mzk3NDg1OA/
https://business.facebook.com/FootMedica/videos/3185007291537483/

JOGA TWARZY

Cztowiek ma okoto 70 miesni twarzy, ktére nadaja twarzy ksztatt
| umozliwiaja wyrazanie emocji. Miesnie te sa nazywane
rowniez miesniami wyrazowymi lub mimicznymi. Miesnie
twarzy sg przymocowane bezposrednio do skory, dzieki czemu
ja podtrzymuja
| umozliwiajg jej ruchomosc¢.

https://zdrowie. gazeta Il|/ Ldrowie/1,140283 24421606, miesnie-twarzy-jakie-pelnia-funkcje-i-w-jaki-sposoh-je-
cwiczyc.html _,

< ,,/ Yogattractive®
/ ” anti-aging jOga twa’Zy


https://www.annamazurek.com/trening-odbudowujacy-miesnie-twarzy/
https://zdrowie.gazeta.pl/Zdrowie/7,140283,24427606,miesnie-twarzy-jakie-pelnia-funkcje-i-w-jaki-sposob-je-cwiczyc.html

TRENING PAMIECH

°  CWICZENIR PSYCHOMOTORYCINE

°  UWAGA (KONCENTRACIA, SELEKTYWNOSC, CZUINOSC, PODZIELNOSC)
°  PAMIEC (M.IN. PAMIEC MOTORYCZNA)

® LATERALIZACIA (DOMINACJA FUNKCIONALNA STRONY CIALA)

®  PROPIOCEPCIA

° CWICZENIA MULTIPOZNAWCZE

https://www.acusmed.pl/blog/mozy-i-jego-trojpodzial/

* DR EDYTA BONK

¢ HTTPS://WWW.YOUTUBE.COM/WATCH?V=0WGRIAZGRKOAB CHANNEL=STREFAPSYCHEUNIWERSYTETUSWPS
®  HTTPS://WWW.YOUTUBE.COM/WATCH2V=YPVRUE3CDZS&AB CHANNEL-EDUKACJAIAKTYWIZACIASENIOR%C3%B3W



https://www.youtube.com/watch?v=0Wgr9AZGRko&ab_channel=StrefaPsycheUniwersytetuSWPS
https://www.youtube.com/watch?v=YpvRue3CdZs&ab_channel=EdukacjaiAktywizacjaSenior%C3%B3w
https://www.acusmed.pl/blog/mozg-i-jego-trojpodzial/

N \_T\,

RUCH JEST W STANIE ZASTAPIC PRAWIE KAZDY LEK, ALE
WSZYSTKIE LEKI RAZEM WZIETE NIE ZASTAPIA RUCHU

WOJCIECH OCZKO (1537-1599)




..BY DOBAWAC ZYCIA DO LAT
ANIETYIKO LATDOZYCIA”




