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INWESTUJ W SIEBIE - nigdy nie jest na to za p6Zno

Model zwiekszania dostepu 0s6b 50+
do réznych form uczenia sie przez cate zycie

— SZKOLENIA

- DLA OSOB DOJRZALYCH
, PODNOSZACE KOMPETENCJE
EDUKACYJNE
WPROWADZENIE

Program obejmuje szkolenie prowadzace do uzyskania umiejetnosci planowania
i organizacji aktywnosci wtasne;j.

~

INNOWACYJNOSC:
TEMATYKA Uznanie wartosci doswiadczenia oséb dojrzatych
I LICZBA GODZIN w realizacji wszelkich dziatan, w tym kreatywnego
POSZCZEGOLNYCH planowania czasu wolnego z uwzglednieniem
MODULOW: kluczowych kompetencji tej grupy, takich jak:
- Zdrowy i aktywny styl zycia / 6 godzin - solidna praca
- Trening pracy grupowej / 14 godzin - lojalnosé
- Kajakarstwo rekreacyjne / 5 godzin - stabilno$¢ zawodowa
- Mentalna strona fitnessu / 5 godzin - brak ograniczenia czasu pracy
-  Dynamiczne formy fitness / 5 godzin -  potrzeba samorealizacji
- Nowoczesne gry rekreacyjne / 5 godzin - potrzeba bycia uzytecznym

Wyposazenie uczestnikéw w narzedzia wysokiej
samooceny i przetamywanie barier stereotypéw
spotecznych na temat tej grupy wiekowej, jako

mato aktywnej, mato kreatywnej, bez znajomosci
nowych technologii.
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ZDROWY Jednym z najwazniejszych czynnikéw wptywajacych na spowolnienie procesu
| AKTY.WNY starzenia sie oraz na ztagodzenie jego przebiegu jest podejmowanie regularne;j
STYL ZYCIA aktywnosci ruchowej. Aktywno$¢ ruchowa ma ogromny wptyw na cztowieka

rowniez w aspekcie psychologicznym oraz spotecznym. Rdzne formy aktywnosci
ruchowej u oséb w wieku 50+:

rozgrzewka,

éwiczenia ukierunkowane na rozwdj i podtrzymanie sity miesniowej,
¢wiczenia z obcigzeniem wtasnego ciata,

éwiczenia ze wspotpartnerem,

éwiczenia ze sprzetem sportowym,

éwiczenia z przedmiotami codziennego uzytku,

éwiczenia ukierunkowane na rozwdéj wydolnosci aerobowe;j,

éwiczenia wykonywane w pomieszczeniach oraz z uzyciem
specjalistycznych maszyn,

éwiczenia wykonywane w srodowisku naturalnym,

éwiczenia ukierunkowane na rozwdj koordynaciji ruchowe;j,

éwiczenia polecane w przypadku najczestszych dysfunkcji uktadu ruchu.
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WAZNE: postaw na $wiadomg prace z oddechem. Oddech dostarcza
tlen naszym tkankom i narzagdom (serce, ptuca, miesnie, mozg
i narzady trawienne). Swiadomy oddech moze byé natychmia-
stowym remedium na sytuacje kryzysowe, ktére obecne sa
. przeciez codziennie w zyciu kazdego z nas. Organizm
cztowieka oczyszcza sie za pomocg oddechu az w 70%.

TRENING Grupa to pewna liczba 0s6b znajdujgca sie we wzajemnej zaleznosci. W ramach
PRACY zajeé nalezy przedstawic zasady wspétpracy i wspétdziatania w grupie, a takze
GRUPOWEJ korzy$ci oraz ograniczenia podejmowania pracy zespotowej.

PODSTAWOWE ZASADY
SKUTECZNEJ PRACY GRUPOWEJ:

partnerstwo,

umiarkowana krytyka i szacunek dla innych,
réwnoprawny udziat wszystkich cztonkéw grupy,
dzielenie sie pomystami i twdrcze myslenie,
sprawna i otwarta komunikacja,

wyZzsza sita psychiczna,

wypracowywanie rozwigzan akceptowanych
przez wszystkich cztonkéw grupy,
wspotdziatanie a nie rywalizacja.
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KAJAKARSTWO
REKREACYJNE

MENTALNA
STRONA
FITNESU

KORZYSCI Z PRACY GRUPOWEJ:

kreatywnos$¢ i innowacyjnosé,

wysoka sprawnosé dziatania,

identyfikacja z celami organizacji oraz samg organizacja,
wysoka $wiadomos¢, odpowiedzialnos$¢ i motywacja,
sprawne rozwigzywanie konfliktéw i wsparcie,

nauka i rozwijanie pozgdanych cech, zachowan, norm,
zaspokojenie potrzeby asymilaciji.
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To sport dla kazdego, rdwniez ze wzgledu na prostote uzywania sprzetu.
Budowa kajaka, jak i technika jego poruszania oraz sterowania nim jest daleko
mniej ztozona, niz ma to miejsce w wypadku innych jednostek ptywajgcych, np.
jachtu czy deski z zaglem.

Uprawianie kajakarstwa w formie rekreacyjnej przynosi tez wiele pozytywnych
efektéw zdrowotnych. Rodzaj wysitku fizycznego w czasie wiostowania klasy-
fikowany jest przez fizjologdw jako dynamiczny (angazujacy liczne narzady lub
cate ciato), cykliczny (powodujacy rytmiczne powtarzanie faz ruchu - skurcz
i rozkurcz), wytrzymatosciowy (aerobowy). Ten rodzaj bodzcéw powoduje
m.in. poprawe funkcjonowania uktadu krwiono$nego, zwieksza wydolnosé
i objetos¢ ptuc.

PRZYKLADY:

PILATES

- Pilates to system ¢wiczen uczacy $wiadomej pracy gteboko ukrytych miesni
stabilizujgcych w celu poprawy postawy i usuniecia dolegliwosci zwigzanych
z nieprawidtowymi nawykami ruchowymi. Efektami dodatkowymi treningu
sg lepsza elastycznosé, koordynacja, ogdlna poprawa kondycji i wygladu
ciata oraz obnizenie stresu.

BodyART®

- BodyART® to holistyczny trening, ktéry oddziatuje zaréwno na ciato,
jak i umyst. Trening ten wspomaga procesy wewnetrznej harmonii oraz
odnajdywania psychicznej i fizycznej réownowagi. Jest jednym z najbardziej
docenianych treningéw funkcjonalnych ostatnich lat.
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DYNAMICZNE Zajecia wzmacniajace i ksztattujgce dolne partie migéniowe.
FORMY
FITNESS PRZYKELADY:

ABT

- ABT to trening wzmacniajgco-ksztattujgcy wykonywany do rytmicznej
muzyki. Zaczyna sie 10-15-minutowa rozgrzewka, po niej nastepuje kom-
pleksowy zestaw éwiczen obejmujgcy gtéwnie dolne partie ciata. Cwiczenia
wzmacniajg miesnie catego ciata i przys$pieszajg spalanie zbednej tkanki
ttuszczowej, dzieki czemu skora staje sie bardziej sprezysta i elastyczna.

NOWOCZESNE Wsréd nowoczesnych gier rekreacyjnych sg formy standardowe, uznane juz
GRY w dziatalnoéci sportowej takie, jak: koszykéwka, siatkdwka, pitka nozna, baseball,
REKREACYJNE tenis ziemny, squash, badminton, a takze gry cieszace sie duzg popularnoscia,

gtéwnie w dziedzinie rekreacji. Nalezg do nich m.in. badtenis, kwadrant, palant,
krokiet, boccia, wybijanka, frisbee czy petanka.

CO DAJA GRY REKREACYJNE?

rozwdj indywidualnych zainteresowan i uzdolnien ludzkich,
ksztattowanie sie i przyswajanie: kultury zachowania, ,fair play”,
solidarnosci, wzajemnej zyczliwosci,

wystepowanie elementéw rozrywki i spontanicznych
zachowan uczestnikow,

uczenie sie postepowania w mys| okreslonych zasad,
uczenie sie taktyki i strategii,

regeneracje waznych wiezi spotecznych, ktéra dokonuje sie
w matych grupach ludzkich,

sg zrodtem zachwytu, nieskrepowanej radosci,

atmosfere odprezenia,

pomagajg zachowacé zdrowie i przedtuzajg mtodosé.

e
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