Trzeci Dzien Zdrowia Psychicznego na UAM (18.10.2024) - SWFiS

Godzina Sala Prowadzacy Tytut zaje¢ Abstrakt Limit miejsc
12:00-13:00 ub sala d°”.‘a mgr Karolina Nadolska Zdrowa Sylwetka. Zdro\_/va glowalzajecia Zajecia fizyczne na $wiezym powietrzu z elementami marszobiegéw, treningu funkcjonalnego i ogélnorozwojowego. 20 os6b
ul. Szamarzewskiego 89 w_terenie
12:00-13:00 zajecia w terler)le przy Hali mgr tukasz Nowak Pozytywnie rozbiegani Przestawienie biegania jako podstawowej formy ruch, ktgra pozytywnie wptywa nie tylko na rozwgj fizyczny, jak i 20 0s6b
ul. Zagajnikowa 9 psychiczny.
sala aerobikowa 2S1 . . . . . . TR
12:30-13:30 Hala Sportowa Nina Horaczyfiska ANTYSTRESS ANTYSTRESS to zajecia w ruchu. Zajecia taneczne majace na celu nas odstresowac, rozluznic spigte ciato i dac relaks 18 0s6b
e dla umystu.
ul. Zagajnikowa 9
"To forma zajg¢ na specjalnych rowerach stacjonarnych odbywajgca sig w rytm motywujgcej muzyki pod kierunkiem
- wyszkolonego instruktora. Podnosi wydolno$¢, wzmacnia uktad krgzeniowo-oddechowy, spala tkanke ttuszczows i
X . sala spiningowa s. 217 . . A . . o N .
12:30-13:30 L mgr Katarzyna Magdziak Power bike/spinning ksztattuje dolne partie ciata. Muzyka — odpowiednio dobrana przez trenera — narzuca tempo jazdy. 16 oséb
Hala ul. Zagajnikowa 9 R N N .
Jazda na rowerze to réwniez sport aerobowy (tlenowy), wiec korzystnie wptywa na uktad oddechowo-krazeniowy.
Regularne treningi poprawiajg kondycije fizyczng i wzmacniaja odpornos$¢ organizmu."
Spokojne, tagodne, harmonijne dzwigki muzyki relaksacyjnej wprowadzajg
nas w stan relaksu, wyciszenia i rozluznienia.Te ciepte i kojgce dzwieki
wywotujg u nas stan radosci, wewnetrznego spokoju i odprezenia. Tak otuleni
salka do jogi s.2S2 tymi dzwigkami bedziemy spokojnie praktykowac joge. Kazdg asane, kazdy
12:30-13:30 Hala Sportowa mgr Violetta Prusifiska Joga otulona muzyka relaksacyjna ruch ciata ptynnie potagczymy z oddechem co pozwali nam poczu¢ wewnetrzng 12 os6b
ul. Zagajnikowa 9 réwnowage i pozytywng energie.
Joga to sposéb na odprezenie i oderwanie sie od codziennych zmartwien,
probleméw, poprawe samooceny i kontrolowania wtasnych emociji. Joga to
chwila dla siebie.
. Joga twarzy - naturalne techniki odmtadzania wptywajg stymulujgco na miesnie twarzy, skére oraz uktad limfatyczny. Sg
sala aerobikowa réwniez doskonatg metoda redukcji stresu oraz napigcia w obrebie catego ciata. Podczas zaje¢ bedziemy praktykowac
12:30-13:30 ul. Miyriska 15 dr Marta Gebala Joga twarzy . I X . . P L . 15 osdéb
joge twarzy w ujeciu holistycznym, aby zyska¢ promienny, zdrowy wyglad oraz powrdci¢ do wewnetrznej réwnowagi.
Prosimy by kazdy uczestnik warsztatéw miat ze sobg lusterko.
salka do jogi 5.252 to ¢wiczenia rozciggajace, rozluzniajgce spiete miesnie klatki piersiowej, karku oraz dolnych plecéw ( odcinek ledzwiowy
13:30-14:30 Hala Sportowa Nina Horaczynska RELAX N A N L ! . 5 12 oséb
Y oraz staw krzyzowo - biodrowy). Zajecia potaczone bedg z masazem ciala
ul. Zagajnikowa 9
sala aerobikowa 251 Cwiczenia do muzyki na duzych pitkach gimnastycznych z uwzglednieniem ustawienia prawidtowego kregostupa,
14:00-15:00 Hala Sportowa mgr Julia J6zwiak Body Ball - relaksacja z pitkami napigcia migéni brzucha (CORE), miesni dna miednicy. Rozcigganie kregostupa, plecéw, brzucha na boku, w lezeniu, 18 0s6b

ul. Zagajnikowa 9

gimnastycznymi

w podporach, otwarcie klatki piersiowej.
Z naciskiem na poprawe sylwetki os6b pracujgcych przy komputerze.




