Cata rodzina: radosc¢ z aktywnosci fizycznej
W ramach projektu ,,0d przedszkola do seniora” realizowane bedzie Program aktywna mama.

Program aktywna mama - Fitness dla mam to zajecia ogdlnorozwojowe, ktére pomagajg mtodym mamom
powrdci¢ do formy sprzed cigzy. Cwiczagce mamy mogg spedzaé czas razem z dzieémi i aktywnie sie bawié. W
czasie zajec pracuje sie nad poprawg koordynacji miesni oraz utrzymaniem prawidtowej masy ciata, a takze nad
poprawg stabilizacji kregostupa oraz kondycjg miesni dna miednicy. Waznym elementem jest nauka ergonomii
czynnosci dnia codziennego w celu stymulowania rozwoju dziecka i zapobiegania przecigzeniom kregostupa.
Cwiczac i bawiac sie z dzie¢mi, wspomagany jest ich rozwdéj psychoruchowy. Wykonywane sg ¢wiczenia m.in. na
duzych pitkach, dzieki ktorym dzieci sg stymulowane bodZcami czuciowo-ruchowymi, ksztattujg koordynacje i
rownowage, stabilizujgc swoje ciato. U kazdej uczestniczki dokonuje sie oceny miesni brzucha, na podstawie
przeprowadzanego badania ustala sie odpowiednie ¢wiczenia.

W programie ¢wiczen:

. Dobér ¢wiczen oraz poziomu intensywnosci

. Cwiczenia — przeciwdziatajgce dolegliwoéciom bélowym kregostupa
. Cwiczenia wzmacniajace miesnie gtebokie dna miednicy

. Badanie i ¢wiczenia — miesnie brzucha w okresie potogu

. Nauka ergonomii dnia codziennego z matym dzieckiem

. Zabawy i ¢wiczenia — wspdlnie z dzieckiem

Zasady organizacji i realizacji zaje¢:

1. Prowadzacy: wykwalifikowana kadra Wydziatu Nauk o Zdrowiu Slgskiego Uniwersytetu Medycznego w
Katowicach oraz studenci

2. Forma zajec: 2 grupy
3. Liczba zajec: 20 zaje¢ po 2 h

4. Miejsce zajeé: Zaktad Adaptowanej Aktywnosci Fizycznej i Sportu, Wydziat Nauk o Zdrowiu Slaskiego
Uniwersytetu Medycznego w Katowicach

40-752 Katowice, ul. Medykdw 12
5. Zajecia adresowane sg do mam wraz z dzie¢mi

6. Proponowany termin: 26.09.-30.11, poniedziatek, sroda (9:30-11:00)

Dane kontaktowe: tel: 603665000, 32 208 36 32, mejl: agabila@poczta.onet.pl ooliwa@sum.edu.pl



W ramach projektu ,,0d przedszkola do seniora” realizowane bed3 zajecia ,,Gry i zabawy ruchowe dla
rodziny”

Wspdlne zabawy z dzieémi i rodzicami z wykorzystaniem uproszczonych elementéw gier zespotowych. Zabawy i
gry ruchowe wszechstronnie oddziatujg na ustrdj przyczyniajac sie do podnoszenia jego wydolnosci oraz
wszechstronnej sprawnosci fizycznej. W toku zabaw i gier ruchowych podnosi sie wydolnos¢ wielu uktadéw i
narzadow, zwtaszcza uktadu ruchowego, krgzenia, oddychania i przemiany materii. Podczas zabaw rozwijajg sie
wszystkie cechy motoryki (sita, szybkos¢, zrecznosé, wytrzymatosé) oraz umiejetnosci ruchowe, majace
zastosowanie na co dzien.

Program ma na celu wspieranie rodzicow w procesie wychowania dziecka i dostarczenie propozycji i ofert
wspolnego spedzania czasu wolnego z dzieckiem, zachecanie do aktywnego wypoczynku oraz ksztattowania u
dzieci umiejetnosci wspotdziatania.

Zasady organizacji i realizacji zajec:

1. Prowadzacy: wykwalifikowana kadra Wydziatu Nauk o Zdrowiu Slgskiego Uniwersytetu Medycznego w
Katowicach oraz studenci

2. Forma zajec: 2 grupy

3. Miejsce zajeé: Zaktad Adaptowanej Aktywnosci Fizycznej i Sportu, Wydziat Nauk o Zdrowiu Slaskiego
Uniwersytetu Medycznego w Katowicach

40-752 Katowice, ul. Medykdw 12
4. Zajecia adresowane s3 do mam wraz z dzie¢mi

5. Proponowany termin: 16,18,23,25.08 w godz. 11:30-13:45 oraz wrzesien

Dane kontaktowe: tel: 603665000, 32 208 36 32, mejl: agabila@poczta.onet.pl ooliwa@sum.edu.pl



W ramach projektu ,,0d przedszkola do seniora” realizowane bed3 zajecia ,,Gimnastyka ogdélnorozwojowa z
elementami boksu”

Cwiczenia ukierunkowane obejmuja ¢wiczenia na przyrzadach bokserskich sity dynamicznej, wszelkie formy
rzutéw pitkami lekarskimi, kulg i ciezarkami o réznej intensywnosci i objetosci, ¢wiczenia techniki bokserskiej,
¢wiczenia ksztattujgce szybkos¢, czas reakcji prostej i ztozonej, ¢wiczenia skocznosci przez wykonywanie wielu
form skokéw i wieloskokdw.

Zasady organizacji i realizacji zajec:

1. Prowadzacy: wykwalifikowana kadra Wydziatu Nauk o Zdrowiu Slaskiego Uniwersytetu Medycznego w
Katowicach oraz studenci

2. Forma zajec: 2 grupy
3. Liczba zaje¢: 20 zaje¢ po 2 h

4. Miejsce zajeé: Zaktad Adaptowanej Aktywnosci Fizycznej i Sportu, Wydziat Nauk o Zdrowiu Slaskiego
Uniwersytetu Medycznego w Katowicach

40-752 Katowice, ul. Medykéw 12
5. Zajecia adresowane s3 do mtodziezy, przede wszystkim z Domoéw Dziecka, Osrodkéw Wychowawczych

6. Proponowany termin: wrzesien, po ustaleniu terminu z wyzej wymienionymi jednostkami

Dane kontaktowe: tel: 603665000, 32 208 36 32, mejl: agabila@poczta.onet.pl ooliwa@sum.edu.pl



W ramach projektu ,,0d przedszkola do seniora” realizowane bed3 zajecia ,,Street dance show”

Dynamicznie rozwijajacy sie styl taica nowoczesnego, ktdrego gtéwnym zatozeniem jest wyrazanie siebie
poprzez improwizacje. Przygotowywane choreografie opierajg sie na technikach tanica takich jak: disco dance,
hip-hop, pop, video clip dance. Brak sztywnych regut pozwala tancerzom we wiasnej interpretacji muzyki i
wyrazaniu siebie poprzez ruch. Zajecia skierowane sg juz dla przedszkolakéw, ktore bedg mogty poznaé tajemnice
rytmiki oraz poprzez zabawy muzyczne wkroczy¢ w $wiat tanca.

Zasady organizacji i realizacji zajec:

1. Prowadzacy: wykwalifikowana kadra Wydziatu Nauk o Zdrowiu Slaskiego Uniwersytetu Medycznego w
Katowicach oraz studenci

2. Forma zajec: 3 grupy
3. Liczba zajeé: 60 h

4. Miejsce zajeé: Zaktad Adaptowanej Aktywnosci Fizycznej i Sportu, Wydziat Nauk o Zdrowiu Slaskiego
Uniwersytetu Medycznego w Katowicach

40-752 Katowice, ul. Medykéw 12
5. Zajecia adresowane s3 do dzieci

6. Proponowany termin: 26.09.-30.11, poniedziatek, sroda (16:00-19:00)

Dane kontaktowe: tel: 603665000, 32 208 36 32, mejl: agabila@poczta.onet.pl ooliwa@sum.edu.pl



W ramach projektu ,,0d przedszkola do seniora” realizowane bedg zajecia , Kreatywne tancowanie”

Warsztat adresowany do dzieci w wieku 7 — 12 lat, oparty na niestereotypowych dziataniach ruchowych
prowadzonych w formie zabaw tgczacych elementy rytmiki, tafica wspodtczesnego i teatru ruchu w
wykorzystaniem ciekawych rekwizytéw. Celem zaje¢ bedzie nie tylko wyzwolenie inicjatywy ruchowej u mtodych
tancerzy, ale réwniez dostarczenie im korzysci psychoruchowych ptynacych z aktywnosci utaneczniajacych.
Taniec wptywa bowiem na ksztattowanie proporcjonalnej, smuktej sylwetki, a takze harmonijne funkcjonowanie
wszystkich grup miesniowych. Poprawia sprawnos¢ fizyczng oraz ksztattowanie okreslonych cech motorycznych
takie jak: wytrzymatosé, zwinnos¢ (zdolnos$¢ precyzyjnego i szybkiego wtadania ciatem), zrecznosc¢ (ruchy
manualne rak), czucie czasu i przestrzeni, koordynacje. Cwiczenia w formie zabaw tanecznych rozwijaja
prawidtowg postawe ciata. Aktywnos$¢ fizyczna pozwala na samorealizacje, a stopniowe odkrywanie i
ksztattowanie umiejetnosci tanecznych buduje poczucie witasnej wartosci i wiare we wtasne mozliwosci.
Szczegdlnym zjawiskiem, jakie powoduje rytmiczne poruszanie sie, jest mozliwos$é wyzycia emocjonalnego,
roztadowania nadmiaru energii, odprezenia psychicznego i zniwelowania streséw. Energetyczny ruch pomaga
wyrazic siebie korzystajac z niewerbalnego kontaktu, czym roztadowuje wiele codziennych napiec. Ruch taneczny
w pofaczeniu z muzyka wptywa na rownowage wewnetrzng i tre$¢ zycia uczuciowego cztowieka. Tworcze
dziatania pobudzajg wyobraznie i kreatywne myslenie. Zabawowy charakter tanca, ktérego jednym z celow jest
rozrywka, sprzyja zajeciom w grupie i mimo zmeczenia daje satysfakcje z pokonywania coraz to trudniejszych
kombinacji ruchowych oraz zadowolenie z ciekawie spedzonego czasu.

Zasady organizacji i realizacji zajec:

1. Prowadzacy: wykwalifikowana kadra Wydziatu Nauk o Zdrowiu Slgskiego Uniwersytetu Medycznego w
Katowicach oraz studenci

2. Forma zajec: 1 grupa
3. Liczba zajeé: 10 h

4. Miejsce zajeé: Zaktad Adaptowanej Aktywnosci Fizycznej i Sportu, Wydziat Nauk o Zdrowiu Slaskiego
Uniwersytetu Medycznego w Katowicach

40-752 Katowice, ul. Medykdw 12

5. Zajecia adresowane sa do dzieci

6. Proponowany termin: 10.08., $roda (11:30-13:45),
11.08., czwartek (11:30-14:15),

17.08., éroda (11:30-14:15).

Dane kontaktowe: tel: 603665000, 32 208 36 32, mejl: agabila@poczta.onet.pl ooliwa@sum.edu.pl



W ramach projektu ,,0d przedszkola do seniora” realizowane beda zajecia ,,Kurs samoobrony dla kobiet”

Kursy sg rodzajem specjalistycznych treningéw dla kobiet. Pozwalajg one wszystkim uczestniczkom naszych zaje¢
W sposob prosty i naturalny opanowad strach wywotany brutalnoscig napadu, ksztattujg podstawowe nawyki
obronne oraz nauczg neutralizowa¢ dziatania potencjalnych napastnikéw.

System samoobrony od poczatku zaprojektowany jest wytacznie dla kobiet. Szkolenie rozpoczyna sie od nauki
rozpoznawania sytuacji zagrozenia i unikania ich, treningu pewnosci siebie i zachowania przy spotkaniu z
napastnikiem. Uczestniczki uczg sie reagowaé stosownie do poziomu zagrozenia i w miare postepow
rozwigzywania konfliktéw poprzez fizyczng i stowng samoobrone.

Zasady organizacji i realizacji zaje¢:

1. Prowadzacy: wykwalifikowana kadra Wydziatu Nauk o Zdrowiu Slaskiego Uniwersytetu Medycznego w
Katowicach oraz studenci

2. Forma zajec: 1 grupa
3. Liczba godzin: 40 h

4. Miejsce zajeé: Zaktad Adaptowanej Aktywnosci Fizycznej i Sportu, Wydziat Nauk o Zdrowiu Slaskiego
Uniwersytetu Medycznego w Katowicach

40-752 Katowice, ul. Medykéw 12
5. Zajecia adresowane sg do kobiet

6. Proponowany termin: od 3.10, poniedziatek (18:00-20:15), sroda (18:00-19:30)

Dane kontaktowe: tel: 603665000, 32 208 36 32, mejl: agabila@poczta.onet.pl ooliwa@sum.edu.pl



W ramach projektu ,,0d przedszkola do seniora” realizowane bedg zajecia ,,Funkcjonalny trening medyczny”

Podstawowag zasadg, ktdra obowigzuje w tego typu aktywnosci jest funkcjonalnos¢ ruchu, czyli mozliwos¢ jego
wykorzystania w zyciu codziennym. Kazde ¢wiczenie musi mieé¢ swoje uzasadnienie funkcjonalne i musi sie
konkretnie przektadac¢ na najczesciej wykonywane przez éwiczgcego ruchy poza salg ¢wiczen. Podstawy FTM
opierajg sie na poprawie propriorecepcji, czyli czucia gtebokiego lub koordynacji wewnatrz miesniowej. Celem
tej formy treningu jest zwiekszenie motorycznej kontroli ciata, co pozwala odczu¢, ze organizm pracuje jako
jedna, spdjna catos¢. Z punktu widzenia funkcjonalnosci istotny jest nie tyle wzrost sity, ile poprawa
sensomotoryki (sterowania poprzez uktad nerwowy). Dominujg ¢wiczenia angazujgce cate faiicuchy miesniowe
a nie wyizolowane grupy miesni. Celem treningu jest odtworzenie naturalnej réwnowagi pomiedzy napieciem
miesni gtebokich i powierzchownych.

Zasady organizacji i realizacji zaje¢:

1. Prowadzacy: wykwalifikowana kadra Wydziatu Nauk o Zdrowiu Slgskiego Uniwersytetu Medycznego w
Katowicach oraz studenci

2. Forma zajec: 1 grupa
3. Liczba godzin: 40 h

4. Miejsce zajeé: Zaktad Adaptowanej Aktywnosci Fizycznej i Sportu, Wydziat Nauk o Zdrowiu Slaskiego
Uniwersytetu Medycznego w Katowicach

40-752 Katowice, ul. Medykdw 12
5. Zajecia adresowane sa do kobiet

6. Proponowany termin: 22.08-07.09 oraz 26.09-09.11, poniedziatek, sroda (16:00-17:30)

Dane kontaktowe: tel: 603665000, 32 208 36 32, mejl: agabila@poczta.onet.pl ooliwa@sum.edu.pl



W ramach projektu ,,0d przedszkola do seniora” realizowane bedg zajecia ,,Joga z elementami foam rollingu”

Joga jest doskonata metodg pracy nie tylko z ciatem. Buduje piekng sylwetke, poprawia stan zdrowia, dziata
rowniez kojgco na nerwy, wycisza umyst. Systematyczne ¢wiczenia majg dziatanie profilaktyczne na wiekszos¢
choréb. Dodaja energii i sity dziataniom w codziennym zyciu. Foam rolling to forma automasazu polegajaca na
rozluznianiu napietych miesni oraz uwalnianiu punktéw spustowych (bolesnych punktéw bedgcych Zrédtem
dolegliwosci bélowych). Uciskajgc konkretny punkt jestesmy w stanie zmniejszy¢é napiecie tkanek oraz
zlikwidowa¢ wspomniane wczesniej punkty spustowe przywracajagc normalng funkcje miesni lub grup
miesniowych. Zajecia dla wszystkich.

Zasady organizacji i realizacji zajec:

1. Prowadzacy: wykwalifikowana kadra Wydziatu Nauk o Zdrowiu Slgskiego Uniwersytetu Medycznego w
Katowicach oraz studenci

2. Forma zajec: 1 grupa
3. Liczba godzin: 40 h

4. Miejsce zajeé: Zaktad Adaptowanej Aktywnosci Fizycznej i Sportu, Wydziat Nauk o Zdrowiu Slaskiego
Uniwersytetu Medycznego w Katowicach

40-752 Katowice, ul. Medykéw 12
5. Zajecia adresowane s3 do wszystkich mieszkarnncéw Katowice

6. Proponowany termin: 27.09.-01.12, wtorek, czwartek (17:30-19:00)

Dane kontaktowe: tel: 603665000, 32 208 36 32, mejl: agabila@poczta.onet.pl ooliwa@sum.edu.pl



W ramach projektu ,,0d przedszkola do seniora” realizowane bedg zajecia ,,Forma w cigzy”

Specjalistyczne zajecia dla przysztych mam, ktérych intensywnos$¢ oraz poziom trudnosci dostosowany jest
specjalnie do kazdego trymestru cigzy. Odpowiednio dobrane techniki wzmacniajgce, rozciggajace, oddechowe,
a takze podnoszgce prég czucia wtasnego ciata pomogg w przygotowaniu do porodu. W czasie zajec
wykorzystywane sg techniki relaksacyjne, wybrane ¢wiczenia pilates i éwiczenia z pitka. Zajecia zalecane s3
paniom juz aktywnym jak i tym, ktdre chcg dopiero zaczg¢ ¢wiczenia.

Zasady organizacji i realizacji zajec:

1. Prowadzacy: wykwalifikowana kadra Wydziatu Nauk o Zdrowiu Slaskiego Uniwersytetu Medycznego w
Katowicach oraz studenci

2. Forma zajec: 1 grupa
3. Liczba godzin: 40 h

4. Miejsce zajeé: Zaktad Adaptowanej Aktywnosci Fizycznej i Sportu, Wydziat Nauk o Zdrowiu Slaskiego
Uniwersytetu Medycznego w Katowicach

40-752 Katowice, ul. Medykéw 12
5. Zajecia adresowane s3 do kobiet ciezarnych
6. Proponowany termin: 08.08-29.08., poniedziatek, Sroda, pigtek (16:00-17:30)

20.09.-20.10., wtorek, czwartek (16:00-17:30)

Dane kontaktowe: tel: 603665000, 32 208 36 32, mejl: agabila@poczta.onet.pl ooliwa@sum.edu.pl



W ramach projektu ,,0d przedszkola do seniora” realizowane bed3 zajecia ,,Pilates Core Wellness”

Jest to potgczenie zajec Pilates z programem ¢éwiczen Core Wellness autorstwa prof. Kari Bo. Program ten
pomaga kobietom w kazdym wieku wzmocni¢ miesnie i odzyskac kontrole nad wtasnym ciatem. Program
sktadajgcy sie z niezwykle prostych ¢wiczen pomoze ujedrni¢ brzuch, poprawi¢ Twojg postawe, a nawet
doznania seksualne.

Korzysci ptyngce z programu:

- 0gblne wzmocnienie ciata,

- poprawa wyprozniania sie i lepsza kontrola czynnosci fizjologicznych,
- zmniejszenie i zapobieganie bélom krzyza oraz stawow,

- zapobieganie nietrzymania moczu,

- wysitkowe nietrzymanie moczu wyleczone u 60 - 70% KOBIET.

Zasady organizacji i realizacji zaje¢:

1. Prowadzacy: wykwalifikowana kadra Wydziatu Nauk o Zdrowiu Slgskiego Uniwersytetu Medycznego w
Katowicach oraz studenci

2. Forma zajec: 1 grupa
3. Liczba godzin: 40 h

4. Miejsce zajeé: Zaktad Adaptowanej Aktywnosci Fizycznej i Sportu, Wydziat Nauk o Zdrowiu Slaskiego
Uniwersytetu Medycznego w Katowicach

40-752 Katowice, ul. Medykdw 12
5. Zajecia adresowane s3g do wszystkich mieszkancow Katowice

6. Proponowany termin: 27.09.-01.12, wtorek, czwartek (16:00-17:30)

Dane kontaktowe: tel: 603665000, 32 208 36 32, mejl: agabila@poczta.onet.pl ooliwa@sum.edu.pl



