ZAJECIA PROZDROWOTNE

Zajecia Prozdrowotne to forma zajeé przeznaczona dla studentow ze
szczegoblnymi potrzebami. Zapisy na zajecia odbywajg sie w SWFiS. W celu
zapisania sie na zajecia wymagane jest przedstawienie stosownej
dokumentacji medycznej lub samodzielne wypetnienie formularza
zawierajgcego uzasadniong prosbe o umozliwienie uczestnictwa w takie;
formie zaje¢ Wychowania Fizycznego.

Studenci, ktérzy chcag na Zajeciach Prozdrowotnych zaliczy¢é obowigzkowy
WF zapisuja sie bezposrednio w SWFiS po wczesniejszym
skontaktowaniu sie mailowo lub stacjonarnie z mgr Agnieszka Wroblewska
(agnieszka.wroblewska@upwr.edu.pl).

Studenci nie majagcy w biezgcym semestrze obligatoryjnych zajec
Wychowania Fizycznego, a chcacy wzigé udziat w Zajeciach
Prozdrowotnych, zgtaszajg sie bezposrednio na wybrang forme ¢wiczen.

OFERTA ZAJEC PROZDROWOTNYCH
(semestr zimowy 2023/24)

1) ZAJECIA OGOLNOROZWOJOWE

Prowadzgca: mgr Agnieszka Wrdoblewska
Termin: poniedziatek 11.00-12.30

Zajecia Ogdélnorozwojowe odbywajg sie w sali ¢wiczen sitowych wyposazonej
zaréwno w urzgdzenia do éwiczen cardio i oporowych, jak i w sprzet
fitness.Prowadzgca po indywidualnym poznaniu potrzeb studentki lub studenta
zaproponuje najbardziej korzystny zestaw ¢wiczen, ktéry na biezgco w trakcie
trwania semestru bedzie urozmaicany i korygowany wedtug preferencji
¢wiczacych.

2) STRETCHING | RELAKSACJA

Prowadzgca: mgr Agnieszka Wrdblewska
Termin: czwartek 10.30-12.00

Stretching i Relaksacja odbywajg sie w kameralnej salce Body&mind wyposazone;
w lustra, maty oraz sprzet do ¢wiczen mentalnych. Zajecia bedg sktadaty sie z
cwiczen rozciggajagcych (dynamicznych i statycznych), ktore sprawig, ze miesnie
beda bardziej elastyczne, stawy zwiekszg swdj zakres ruchu, a kregostup sie
wydtuzy. Spokojna muzyka w tle pozwoli wyciszy¢ i uspokoi¢ umyst. W czesci
koncowej zaje¢ proponowana bedzie relaksacja ( trening autogenny Schultza lub
technika relaksacji wg Jacobsona).
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3) PLYWANIE REKREACYJNE

Prowadzgca: mgr Magdalena Ojak
Termin: pigtek 14.00-15.00

Ptywanie Rekreacyjne odbywa sie na basenie UPWr przy SWFiS
ul. Chetmonskiego 43. Wymagana jest podstawowa umiejetnosc ptywania. Po
indywidualnym zapoznaniu sie z potrzebami zdrowotnymi studentki lub studenta
prowadzgca zaproponuje najbardziej korzystne formy ¢wiczen.

4) RUCH | ZYWIENIE DLA ZDROWIA

Prowadzgca: mgr Agnieszka Wroblewska
Termin: pigtek 10.30-12.00

Ruch i Zywienie Dla Zdrowia odbywa sie w sali éwiczen sitowych. Forma zajeé jest
zblizona do Cwiczen Ogdlnorozwojowych z ta réznica, ze tutaj studenci maja
mozliwo$¢ skorzystania z indywidualnych konsultacji psychodietetycznych w celu
poprawy swojej relacji z jedzeniem.

Wszystkie informacje dotyczace oferty Zaje¢ Prozdrowotnych znajdujg sie rowniez
na stronie SWFiS UPWr (swfis.upwr.edu.pl) w zakfadce Zajecia > Prozdrowotne.
Osobag kontaktowa jest mgr Agnieszka Wroblewska
(agnieszka.wroblewska@upwr.edu.pl)
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