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Fit senior

fit senior

Zajecia ruchowe ,Fit senior” to kompleksowy trening rehabilitacyjny z elementami terapii.

Zajecia zostaly skomponowane z mysla o seniorach, dla ktérych wazne jest zachowanie
samowystarczalnosci w zyciu codziennym. Cwiczenia nastawione sa na poprawe kondycji fizycznej
oraz czerpanie radosci z aktywnosci fizycznej, ktora przebiega z przyjaznej atmosferze.

Zajecia , Fit senior” tacza bezpieczne ¢wiczenia z wykorzystaniem sprzetu rehabilitacyjnego
dostosowane indywidualnie w zaleznosci od sprawnosci i wydolnosci uczestnika.
Celem zajec jest :

» poprawa rownowagi i koordynacji

e wzmocnienie miesni catego ciata

» zwiekszenie zakresu ruchomosci stawow

» zmniejszenie dolegliwosci bélowych i napie¢ miesniowych

poprawa dobrostanu psychicznego oraz funkcji poznawczych poprzez elementy terapii

Podczas zaje¢ wykorzystywany jest sprzet rehabilitacyjny:

 duza pitka gimnastyczna (poprawa koordynacji, rownowagi i elastycznosci, wzmocnienie
miesni gtebokich, stabilizacja kregostupa oraz poprawa postawy ciata)

e mata pitka (Wzmocnienie miesni gtebokich, stabilizacja kregostupa oraz poprawa postawy
ciala)

¢ tasmy izometryczne ( stuza do ¢wiczen oporowych, ktére w bezpieczny i kontrolowany sposob
buduja site miesniowa bez nadmiernego obcigzania stawdw, zapewnia opor przez caly zakres
ruchu, co poprawia stabilizacje, koordynacje oraz wytrzymato$¢ miesni)

e guma oporowa (to dynamiczne ¢wiczenia wzmacniajace i rozluzniajace majace na celu
zwiekszenie elastycznosci i sity funkcjonalnej)

Kazda sesja ma kompleksowy charakter i sktada sie z kilku czesci:

* rozgrzewka ( delikatne przygotowanie ciata do wysitku, zwiekszenie mobilnosci stawdw,
¢wiczen oddechowych)

 czes¢ gtowna ( seria ¢wiczen z wykorzystaniem sprzetu rehabilitacyjnego dostosowane
indywidualnie do uczestnika)

« relaksacja i terapia ( ¢wiczenia z wykorzystaniem stretchingu, wyciszenie organizmu,
¢wiczenia oddechowe, techniki relaksacyjne)

Zajecia prowadzone sa przez wykwalifikowanego instruktora z doswiadczeniem w rehabilitacji
seniora, co gwarantuje poprawnos¢ wykonywanych ¢wiczen i bezpieczenstwo uczestnikow.

Na zajecia zabierz ze soba mate do ¢wiczen, swobodny stréj sportowy oraz - co wazne! - butelke
wody.
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Prowadzgcy: Artur Halupczok
Zajecia w czwartki, g. 10:00-11:00, sala 24
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