GtOWwa Do Gory!

DZIEN ZDrowia PSYCHICZNEGO
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Stupium wvCHowania FizvCzneso | SPOrcuU

10.00-11.00
BODY & MIND

Zajecia fitness cechuja sie skupieniem na spokoju wewnetrznym, oddechu
i rownowadze. Dedykujemy je szczegdlnie osobom przepracowanym,
zestresowanym czy przemeczonym, ktére chcg dziata¢ prozdrowotnie. Dzieki
udziatowi w tych zajeciach wyciszysz sie i zregenerujesz, a takze zwigkszysz
zakres ruchuiswiadomosé swojego ciata.

saLa 281
MG NINa Horaczvnska

Limic mieJsc: 30

11.00-12.00
Terapia watsu® w wabzie

To jedna z najnowoczesdniejszych i zarazem najbardziej zaawansowana forma
pracy z ciatem cztowieka, pozwala trenerowi na zniesienie dolegliwosci
uczestnika w obrebie ukfadu ruchu, a takze na dotarcie do jego strefy
psychicznej, pomaga w relaksacji i rozluznieniu ciata. Wyjatkowo$¢ Watsu®
polega na tym, Ze sesja odbywa sie w cieptej wodzie o temperaturze 34-35°C,
co bezposrednio wplywa na gteboka relaksacje, a takze na zmniejszenie
napiecia miesniowegoiproces regeneracyjny.

Ptywacnia uniwersvcecka
MGI VIOLECta Prusinska | mer juLia J0Zwiak

LImIt mieJsc: 30

12.00-13.00

ROWErowv resec

Trening na rowerze to réwniez swietne ¢wiczenie dla mdzgu. Doniesienia
naukowcéw sa naprawde zaskakujace. Jazda na rowerze poprawia
integralnos¢ oraz spdjnos¢ istoty biatej w moézgu. Co to oznacza w praktyce?
Mozg cztowieka sktada sie zdwdch rodzajéw tkanek: istoty szareji biatej. Istota
biafa to centrum komunikacji, poniewaz odpowiada za potaczenia z istota
szara. Badacze zHolandii wykazali, ze pod wptywem regularnego jezdzenia na
rowerze, impulsy pomiedzy komdérkami uktadu nerwowego przebiegaja
szybciej, czego skutkiem jest lepsza praca moézgu, zdolnos¢ do szybkiego
podejmowania decyzji, poprawa pamieci i ulepszenie procesdéw uczenia sie.
Sprobujsam!

$aLa DO SPINNINGU
MG MICHaL Szymanskl

LImIt mieJsSc: 20

UNIWERSYTET
IM. ADAMA MICKIEWICZA
W POZNANIU

UM

13.00-14.00

Trenine SitOWY d PSYCHIKA

Sa ludzie, ktérym do szczedcia wystarczy spacer, s i tacy, ktérzy dostaja swoja
dawke endorfin po domowym treningu. Ale Tobie to nie wystarczy. Musisz
z siebie wycisna¢ siddme poty, przekraczac kolejne granice i sprawdzac sie
na kazdym kroku. Potrzebujesz tej adrenaliny, ktéra towarzyszy treningom
z maksymalnym obcigzeniem czy zawodom sportowym. Oczywiscie nie
zawsze Ci sie udaje, czasem préby koriczg sie niepowodzeniem, ale koniec
koncow wiesz, ze jestes silny, ze kiedy ciezko pracujesz, to osiggasz sukces
i przekraczasz stawiane sobie poprzeczki. Masz wrazenie, ze sita na treningu
przekfada sie na site psychiczng? Jezelimowa o Tobie, to ten blok zaje¢ jest dla
Ciebie!

sitownia
DI MICHat Marciniak

LIMIC mIeJSc: 20

14.00-15.00

SZGaFetd 4 X 100 %
PO ZDrowle PSYCHICZne

Dla wielu 0séb bieganie to cos wiecej niz wysitek fizyczny. Z czasem przeradza
sie w pasje i moze zmieniac naszg osobowosc¢ i sposéb patrzenia na swiat. Wez
udziat w sztafecie po zdrowie psychiczne i przekonaj sie, ze sport z przyjaciot-
mito najlepsza motywacja do dziatania.

stapion BEZ LIMICU MIeJSC
MG Katarzyna MagDzIaK | MGr KaroLing NaDOLSKa | MGr tuKasz Nowak

17.00-18.00

J0GA DLA PracownikGw UAM

Kondycja fizyczna jest bezposrednio zwigzana znaszym stanem psychicznym.
Podczas praktyki zanurzamy sie w sobie, zwracamy uwage na siebie i pozna-
jemy nasze pragnienia, bolesci, radosci. Poznajemy siebie, uczymy sie
akceptowac siebie. Jest to szczegdlnie wazne dla 0sdb, ktére doswiadczyty
jakiejkolwiek traumy psychicznej. Praktyka jogi pozwala znaczaco zwigkszy¢
efektywnos¢ pracy w celu osiggniecia wewnetrznejréwnowagi.

saLa 281
MGr VIOLeCta Prusiiska

LIMIC mIeJSC: 25

STUDIUM
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