WARSZTATY DLA DZIECI, MtODZIEZY | DOROStYCH

GIMNASTYKA
KOREKCYJNA

Zajecia odbywajg sie

w kilkuosobowych grupach

z wykorzystaniem réznego rodzaju
sprzetéw i przyrzaddéw. Podczas
zajec¢ uczestnicy bedg wykonywac
m.in.:

- ¢wiczenia oddechowe

- éwiczenia wzmacniajgce miesnie
- éwiczenia rozluzniajgce
nadmiernie napiete miesnie

- ¢wiczenia stabilizujgce

- éwiczenia antygrawitacyjne

ZDROWE PLECY

W skifad warsztatu wchodzi:

- Wyktad dotyczacy anatomii,
biomechaniki, oraz prawidtowej
ergonomii i profilaktyki.

- Czesc praktyczna:

Cwiczenia wzmacniajace

i rozluzniajgce z roznymi
przyborami

Wykonanie indywidualnych
testow diagnostycznych:

- badanie ruchomosci
kregostupa

- analiza dtugosci konczyn
i miesni
- badanie wysklepienia stopy

ERGONOMIA PRACY
W sktad szkolenia wchodzi:
- Prelekcja dotyczgca tematu.

- Badanie ergonomii
stanowiska i otoczenia pracy
ocenia je pod wzgledem
zwiekszenia wygody,
bezpieczenstwa, oraz poprawy
produktywnosci

- Badanie postawy ciata,
ograniczen rownowagi
statycznej i dynamicznej

- Czesc¢ praktyczna —
zapoznanie uczestnikow

Z najczesciej popetnianymi
btedami

—




