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Projekt ,, Szkota Witalnosci Trzeciego Wieku”
Edukacja zdrowotna Seniorow w Centrum Medycznym Arnica

Organizatorem i prowadzgcym zajecia jest:

ARNICA Olszewski i Wspdlnik Spétka Jawna

02-796 Warszawa, ul. Wawozowa 22/89

NIP: 951 234 98 68; REGON: 145849450
Niepubliczny Zaktad Opieki Zdrowotnej "ARNICA"
05-082 Stare Babice, ul. Rynek 10; tel: 22 100 32 35

Projekt ,Szkota Witalnosci Trzeciego Wieku”:

Cele edukacji i zatozone do osiggniecia efekty, profilaktyka gerantologiczna.

Wiek i liczba podopiecznych, miejsce prowadzenia zaje¢ oraz czas, jaki planujemy
przeznaczy¢ na edukacje zdrowotna.

Program wieloaspektowy, poprzez uwzglednienie fizycznych, psychicznych i spotecznych
potrzeb seniordow.

Projekt ma na celu:

- Propagowanie zdrowego starzenia sie.

- Zachowanie zdrowia somatycznego i psychicznego oséb 60+.

- Edukacja zdrowotna oraz zywieniowa. Uwzglednia dziatania profilaktyczne, pozwala
zapobiegaé chorobom charakterystycznym dla tego okresu, propaguje zdrowy styl zycia oraz
pomaga powracac do petni sit w przypadku pojawienia sie choroby.

- Propagowanie aktywnosci ruchowej senioréw - brak aktywnosci fizycznej jest czynnikiem
ryzyka powstawania wielu chronicznych schorzen.

- Wsparcie psychologiczne oséb po 60 roku zycia.

- Holistyczna koncepcja aktywnego starzenia sie i dobrostanu umystu zgodnie z zasadg: ,W
zdrowym ciele zdrowy duch”.

»Kazdy, kto przestaje sie uczyc jest stary, bez wzgledu na to, czy ma 20 czy 80 lat. Kto
kontynuuje nauke pozostaje mfody. Najwspanialszq rzeczq w zyciu jest utrzymywanie
swojego umystu mtodym” - Henry Ford.
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Ze wzgledu na liczbe uczestnikdw, wyrdznia sie formy organizacyjne edukacji indywidualnej i
grupowej.

1. Forma indywidualna polega na wykonywaniu przez pacjenta zadan

specjalnie dla niego przygotowanych, zaleznych od rozpoznanego stanu i sytuacji,
dostosowanych do celéw, ktére ma osiggnad.

Realizowana jest przez wyjasnienia, poradnictwo, pokazy, ¢wiczenia.

2. Forma grupowa to wykonywanie wspélnych zadan i ¢wiczen przez kilka oséb (np. edukacja
oraz dyskusja w grupach).

W chorobie przewlektej duze znaczenie odgrywajg grupy wsparcia.

Przyktad innych oséb pomaga choremu/rodzinie zaakceptowaé chorobe i radzi¢ sobie z
codziennymi problemami.

Grupa daje poczucie przynaleznosci, akceptacji i braku odmiennosci.

Tematyka zaje¢ edukacyjnych w stosunku do oséb starszych dotyczy¢ powinna w
szczegoblnosci:

Dietoterapeuta:

- diety (dotyczg specyficznych potrzeb zywieniowych oséb starszych (np. diety w chorobach,
wzmachiajgce, w trakcie leczenia lub przygotowujgce do zabiegéw medycznych itp.),

- ryzyko otytosci, badZ niedozywienia, predyspozycje do rozwoju chordb - nadcisnienie,
choroba niedokrwienna serca, udar mdzgu i innych);

- zasad prawidtowego odzywiania;

- metod zmiany niekorzystnych nawykow zywieniowych.

Fizioterapeuta:

- propagowania aktywnosci ruchowej u oséb starszych;

- mobilizacja pacjentdw do systematycznej i czynnej pracy nad sobg;

- przyzwyczajanie chorego do utrwalenia i doskonalenia ruchu poprzez jego powtarzanie;

- zasad i form zalecanej aktywnosci, zaleznej od wydolnosci funkcjonalnej i stanu zdrowia,
korzysci ptynacych ze zwiekszenia aktywnosci fizycznej;

-rehabilitacja geriatryczna.

Psycholog:

- stresu - uswiadomienia problemu wysokiego poziomu stresu u oséb starszych; metody
radzenia sobie z sytuacjg trudng;

- treningdw pamieci - jak najdtuzej utrzymac zdolno$¢ zapamietywania;

- natogdw - uwrazliwienia na konsekwencje zachowan anty zdrowotnych (stosowanie
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uzywek); zachecenie do ograniczenia lub rezygnacji z palenia papieroséw, zerwania z
natogiem alkoholowym; wspieranie psychiczne oséb podejmujgcych préby, motywowanie.
Pielegniarka i Lekarz Rodzinny:
- wypadkow i urazow
- profilaktyka upadkdéw, organizacja bezpiecznego srodowiska zamieszkania;
- w przypadku choréb — edukacja dotyczaca schorzen, zachowan zdrowotnych sprzyjajgcych
efektywnosci terapii; wtérna prewencja zniedoteznienia;
- w przypadku oséb niedoteznych;
—w zakresie schorzen i dziatan opiekunczych, wdrazanie programéw rehabilitacji, terapii
zajeciowe;.
Do pieciu najistotniejszych programow profilaktycznych zalicza sie:
- program zapobiegania rakowi piersi,
- chorobie wiencowej,
- cukrzycy,
- nadcisnieniu tetniczemu,
- udarom mozgu,
- zespotowi bélowemu dolnego odcinka kregostupa,
- szczepienia przeciwko grypie.
Zajecia dotyczace wtasnego organizmu, jego funkcjonowania, zmian biologicznych i
funkcjonalnych wynikajgcych z postepujacego starzenia sie, czy wreszcie szeroko pojetego
zdrowia (wyktady i spotkania z lekarzami specjalistami).

”

Najwazniejszym dziataniem zwigzanym z Projektem ,,Szkota Witalnosci Trzeciego Wieku
sg cykle edukacyjno-warsztatowe skierowane do osob 60+ popularyzujgce zasady
zdrowego stylu zycia, aktywnosci fizycznej i zdrowego odzywiania sie w wieku starszym.

Zajecia prowadzone przez najlepszych specjalistow CM Arnica, zostaty przygotowane
specjalnie dla seniorow:

- kazde spotkanie trwa 2 razy w tygodniu;
- zajecia prowadzone w zaleznosci od utoZzonego chronogramu:
Dietoterapeuta — 2 razy w tygodniu po 1 h lub 1 raz w tygodniu 2h

Psycholog — 2 razy w tygodniu po 1 h lub 1 raz w tygodniu 2h
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Fizioterapeuta — 2 razy w tygodniu po 2 h;

Pielegniarka - 2 razy w tygodniu po 1/2 h;

Lekarz rodzinny — 2 razy w miesigcu po 1/2 h.

- odbywa sie w salach przychodni CM Arnica z uwzglednieniem potrzeb oséb po 60-tym roku
zycia,

- wyktady, warsztaty oraz ¢wiczenia sg prowadzone w przyjaznym tempie,

- grupy licza do 16 oséb,

- uczestnicy korzystajg z atrakcyjnych pomocy dydaktycznych i materiatéw szkoleniowych.

Program Projektu z zakresu Dietoterapii ,,Szkota Witalnosci Trzeciego Wieku” :

Uczestnicy Projektu Dietoterapii oséb starszych poznaja:

podstawowe  sktadniki odzywcze pozywienia (ich role, wystepowanie
i zapotrzebowanie), w starszym wieku, w oparciu o najnowsze wytyczne;

dowiedzg sie w jaki sposéb styl zycia wptywa na wystepowanie chordb cywilizacyjnych,
jakich dokona¢ zmian w sposobie odzywiania, aby zapobiec ich wystepowaniu i jak
komponowac diete lekkostrawng,

reguty uktadania jadtospisu w leczeniu i profilaktyce choréb kardiologicznych
i cukrzycy typu 2,

zalecenia diety lekkostrawnej stosowanej w chorobach uktadu pokarmowego,
problem otytosci, "diet cud" i zapoznajg sie z dietg redukcyjng,

zasady obliczania pokrycia zapotrzebowania na wapn w profilaktyce osteoporozy,
podstawowe interakcje miedzy zywnoscig lekami i suplementami,

wytyczne planowania diety i wybierania produktéw Zzywnosciowych w oparciu
o informacje zawarte na opakowaniach,
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rola suplementdw i zasadnos$¢ ich stosowania.

dwukrotnie (na poczatku kursu i na koricu) zostanie przeprowadzone badanie sktadu
ciata, a takze zostang okreslone inne parametry organizmu wskazujgce na stan
zdrowia. Uzyskane wyniki zostang omodwione z uczestnikiem kursu w ramach
indywidualnej konsultaciji.

Program Podstawowego Projektu Dietoterapii ,,Szkota Witalnosci Trzeciego Wieku”:
I. Zasady zywienia osob 60+

Rola zywnosci w zapewnianiu dobrego stanu zdrowia.

Ogodlne zalecenia zywieniowe dla danej grupy.

Piramida zywienia dla oséb starszych.
Il. Zalecenia dietetyczne w réinych stanach chorobowych

Choroba zwyrodnieniowa stawéw. Osteoporoza.

Dieta s$rédziemnomorska w profilaktyce i leczeniu cukrzycy typ 2 i choréb
Kardiologicznych.

Dieta lekkostrawna w chorobach uktadu pokarmowego.
lll. Okreslenie stanu odzywienia cztowieka - analiza pacjentow po 60 roku zycia
Ocena stanu odzywienia. Badania antropometryczne.
Ocena sposobu zywienia — ankieta.
Aktywnosc fizyczna i jej rola w utrzymywaniu dobrego stanu zdrowia.
IV. Zywnos$é, suplementy i leki
Suplementy w diecie seniora.
Interakcja zywnosci, lekdw i suplementdw.

Jak planowaé diete? Jak wybiera¢ produkty zywnosciowe - informacje na
opakowaniach.
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Rozszerzony Program Projektu Dietoterapii osob starszych ,Szkota Witalnosci Trzeciego
wieku”:

I. Podstawy nauki o Zzywieniu cztowieka

Historia nauki o zywieniu cztowieka.

Zwyczaje zywieniowe Polakéw — ¢wiczenia.

Wptyw odzywiania na stan zdrowia cztowieka i wystepowanie chordb cywilizacyjnych.
Il. Okreslenie stanu odzywienia cztowieka - analiza pacjentow

Ocena stanu odzywienia. Badania antropometryczne.

Ocena sposobu zywienia — ankieta.

Podstawy anatomii cztowieka. Budowa przewodu pokarmowego, regulacja
hormonalna — film.

lll. Sktadniki odzywcze pozywienia

Rola skfadnikow pokarmowych. Bilans energetyczny organizmu. Wartosc
energetyczna pozywienia.

Biatka
Weglowodany. Indeks i tadunek glikemiczny
IV. Sktadniki odzywcze pozywienia
Ttuszcze. Cholesterol i kwasy ttuszczowe omega 3 — 6.
Witaminy i sktadniki mineralne.
Woda, bilans wodny.
V. Stosowanie zasad racjonalnego zywienia
Zasady racjonalnego zywienia.

Zalecenia zywieniowe Bergera 6U+U.
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Piramida zywienia.
VI. Planowanie zywienia w profilaktyce choréb cywilizacyjnych
Btonnik i jego rola w prewencji chordb cywilizacyjnych.
Ksenobiotyki i ich wptyw na organizm cztowieka.
Antyoksydanty w profilaktyce miazdzycy i choréb nowotworowych.
VII. Planowanie zywienia w profilaktyce chordb cywilizacyjnych

S6l kuchenna - wptyw na powstawanie nadcisnienia tetniczego.

Zasady profilaktyki zywieniowej przeciwdziatajgcej wystepowaniu osteoporozy.

Planowanie zywienia w profilaktyce chordb cywilizacyjnych — éwiczenia.
VIII. Planowanie diety lekkostrawnej

Cele i zatozenia diety lekkostrawne;.

Dobér produktéw spozywczych, potraw i obrobki termiczne;.

Planowanie i modyfikacja diety lekko strawnej w jednostkach chorobowych.
IX. Planowanie diety odchudzajgcej

Przyczyny otytosci. Metody leczenia.

Dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych weglowodandéw.

Popularne diety odchudzajace w Swietle wspoétczesnej wiedzy zywieniowej.
X. Suplementy w diecie

Suplementacja diety w witaminy i sktadniki mineralne.

Typy suplementdw wspomagajacych odchudzanie.

Wtérne badania antropometryczne. Zakoniczenie projektu.
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Program zajec z Psychologiem osdb starszych , Szkota Witalnosci Trzeciego

wieku”

Zajecia w szkole witalnosci rozpisane na - 32 spotkania w tym 16 wyktaddw ( poniedziatki)
potgczonych z dyskusjg oraz 16 warsztatéw (Srody) podzielonych na bloki tematyczne lub
wyktad potaczony z warsztatem ( 2 godziny 1x w tygodniu ):

16 Edukacyjno-profilaktycznych wykladow z dyskusija :

Integracja uczestnikow i wprowadzenie w tematyke warsztatow. P6Zzna dorosto$¢— czas
utrapien czy dar od losu?

Zasady skutecznej komunikacji, rozwigzywania konfliktow, radzenia sobie ze ztoscia, stresem,
dbania o swoj wizerunek, asertywno$¢, motywowanie do aktywnosci.

Czy mozna zaplanowac swoja staro$¢ ?— fakty i mity

Potrzeby o0s6b starszych. Aktywne uczestnictwo w dyskusji.

System wsparcia oséb starszych. Tworzenie indywidualnych sieci wsparcia spotecznego.
,» Trzeba mie¢ ciatlo by odnalez¢ dusze,, . Motywowanie do podjecia aktywnosci fizycznej

Jak zmiany w funkcjonowaniu poszczegélnych ukladéw wptywajq na prace mézgu. Jak
mozna stymulowa¢ mézg? (Poznawcza aktywnos$¢ senior6w: Trening pamieci)

Starzenie sie a choroby psychiczne: typy demencji, choroby mylone z demencja, depresja, lek,
uzaleznienie, zaburzenia osobowosci, zaburzenia odzywiania, schizofrenia. Proponowane
wsparcie

Jak zy¢ dhugo i szczeSliwie. Mozliwosci i ograniczenia ( Mozliwosci rozwoju i czynniki
sprzyjajace pozytywnemu starzeniu sie)

Doswiadczenia autobiograficzne oséb dlugowiecznych

Sposoby gospodarowania czasem wolnym. Nauka wyznaczania celow i motywacja do ich
realizacji.

Aktywnos¢ zawodowa senioréw i jej zwigzek z dobrostanem psychicznym. Kwestionariusz
poczucia koherencji a satysfakcja z zycia u os6b starszych. SWLS — omo6wienie na sesjach
indywidualnych
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Bliskie zwigzki w okresie p6Znej dojrzatosci a samotnosc.

14)Przestepstwa w rodzinie. Przemoc wobec oséb starszych. Czy to juz przemoc i gdzie
szuka¢ pomocy ?

Sens zycia i sens Smierci

Spotkanie poswiecone aktualnym problemom uczestnikéw. Mozliwo$¢ zadawania pytan.
Kilka stow o wybranych metodach terapii.

16 warsztatow (srody) podzielonych na bloki tematyczne:

A-Zajecia plastyczne edukacyjno-aktywizujace. Tworzenie prac plastycznych z dziedzin:
malarstwa, grafiki, collage, decoupage prowadzone w formie terapii zajeciowej.

B-Warsztaty z zakresu umiejetnosci spotecznych. Zasady skutecznej komunikacji,
rozwigzywania konfliktow, radzenia sobie ze zloscig, stresem, dbania o swdéj wizerunek,
asertywnosc. Opracowanie wilasne

C-Spotkania poswiecone potrzebom zaprezentowania swoich zdolnosci, zainteresowan i
przezy¢ wsérod uczestnikéw projektu. Podzial na mniejsze grupy (4 osobowe). Kazda grupa
aktywnie dzieli sie swoja tworczoscig z uczestnikami

D-Trening umystu( 42 ¢wiczenia dobrane do poziomu grupy) na podstawie ,, Sitownia
pamieci,,

E-Cwiczenia aktywizujace na podstawie scenariusza zajec ,, Aktywizator seniorow,,

Wszystkie materialy do pracy zapewnia Centrum Medyczne Arnica

Cele ¢wiczen :

Usprawnianie motoryki matej: A, D
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Rozwijanie aktywnosci tworczej: A, C
Doskonalenie cech : cierpliwos¢, doktadnos¢, spontanicznosc tworcza: A, B
Pobudzanie wyobrazni tworczej: A, E

Poprawa relacji w grupie: B, C, E

Nauka spedzania czasu wolnego: A, B, C, D, E
Wymiana doswiadczen: C, E

Umiejetno$¢ dziatania zespotowego: B,C
Rozwijanie swoich zainteresowan: A, C
Doskonalenie koncentracji uwagi i pamieci: A, D
Budowanie zaufania i wzajemnej integracji grupy: E
Rozwdj osobisty: A,B,C,E

Rozwoj spoteczny: A,B,C

Poprawa orientacji w przestrzeni: B,E

Wzmocnienie kreatywnosci: A, C, E

Poprawa koordynacji wzrokowo-ruchowej: A, D, E
Stymulacja multisensoryczna: A, B, E

Wzmocnienie logicznego myslenia: D

Poprawa funkcji jezykowych: C, D, E

Cele wykladow:

Aktywizacja spoteczna i poprawa jakoSci zycia 0sob starszych
Podniesienie samo$wiadomosci seniorow na temat etapu pdznej dorostosci
Stwarzanie warunkow do dobrego starzenia sie

Nauka samodzielnego wplywania na poprawe jakosci swojego zycia
Edukacja zdrowotna, kulturalna i tworcza

Uwrazliwienie na cierpienie, samotnosc i potrzeby innych
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Program Projektu z zakresu Pielegniarstwa ,Szkota Witalnosci Trzeciego
Wieku”:

Program rozszerzonych zaje¢ z Pielegniarkg oséb starszych obejmuje nastepujace
zagadnienia tematyczne:

1. Seniorze badz bezpieczny.
Korzysci ze szczepien dla senioréw (grypa, pneumokoki, KZM).
Pierwsza pomoc przy zawale serca.
Objawy udaru mézgu.
Padaczka.
2. Ruch to zdrowie
Zdrowe ptuca — pokaz ¢wiczen.
Gdy w stawie strzyka- przeciwdzialaj osteoporozie.
Gdy musisz wstawa¢ w nocy- NOKTURIA+ nietrzymanie moczu.
3. Wyprzedz chorobe
Telemedycyna.
Profilaktyka raka piersi u kobiet i mezczyzn.
Zdrowie przez caly rok kalendarz badan profilaktycznych.

Gdy opiekuje sie wnukiem (cykl spotkan):

4. Cykl 1
Bandazowanie

Apteczka

str. 11



A

ARNICA

CENTRUM MEDYCZNE

ul. Rynek 10, 05-082 Stare Babice
tel. 22 100 32 35
rejestracja telefoniczna 7:30-20:00

Cykl 2

Upadek z t6zka

Urazy glowy u dzieci

Pierwsza pomoc w urazie korficzyn
Lokie¢ opiekunki

Cykl 3

Pierwsza pomoc przy oparzeniach
Krwawienia

Duszno$¢ krtaniowa

Infekcja gérnych drog oddechowych
Cykl 4

Atak Astmy

Anafilaksja

Zadlawienie

Cykl 5

Niebezpieczna substancja potknieta przez dziecko
Objawy wyczerpania upatem
Bezpieczne ptywanie

Jazda na rowerze

Cykl 6

Pogryzienie przez psa

Ugryzienie przez insekty

Jak kupowac zabawki

S6d w diecie dziecka- ciekawostka
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Program Projektu z zakresu Rehabilitacji ,,Szkota Witalno$ci Trzeciego Wieku”:

KONSPEKT ZAJEC AKTYWNOSCI RUCHOWEJ OSOB STARSZYCH

Miejsce zaje¢ nrl: sala gimnastyczna
Czas trwania zaje¢ nrl: 60 minut

Miejsce zaje¢ nr2: sala urzqdzen fizykoterapii

Czas trwania zaje¢ nr2: 30 minut

Ilo$¢ zabiegow fizykoterapii w tygodniu: 4

Sprzet sportowy (ilos¢): 11 krzesel z oparciem, 11
plastikowych lasek, 22 ciezarkéw zeliwnych 0,5 kg,

22 ciezarkow zeliwnych 0,7 kg, 22 ciezarkow

zeliwnych 1 kg, 11 mat do jogi, 2 x bieznia, gltosnik

bezprzewodowy,

Zakres zabiegow fizykoterapii w ramach projektu:

Elektroterapia
Laseroterapia
Magnetoterapia

Mozliwos¢ indywidualnego dokupienia dodatkowych zabiegow fizykoterapii ze znizka dla

kazdego uczestnika projektu

Liczba i ple¢ ¢wiczacych: 2 grupy po 8 oséb (K/ M)

Wiek: 60+ lat

Uwagi
Tok zajec Cel ¢wiczenia Zadania szczegélowe Bgf:i: organiza?:yjno
-metodyczne
CZ. WSTEPNA
—pobudzenie i | - P.w. siad prosty na krzesle powtarzanie na poczqtek
1. Cwiczenia: ozywienie okreslonych ruchéw za instruktorem w rytm kazdy mierzy
ozywiajace, organizmu, muzyki, 10 sobie tetl?o w
kroki taneczne, | — przygotowanie | - P.w. stojqca swobodna, powtarzanie . iﬁozczyt ’l:i U
marsze organizmu do | okreslonych ruchéw za instruktorem w rytm min. 6—;%
wysitku muzyki, ZACZVIIGNT ynamy w
fizycznego, pozycji
siedzqcej
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CZ. GLOWNA

Cwiczenia:
wzmacnianie
konczyn géornych
W pozycji
pionowej

Wzmacnianie
konczyn dolnych
W pozycji
pionowej

Wzmocnienie
centralnych
miesni i COR

Wzmacnianie
rownowagi i
koordynacji
ruchowej

— Wzmocnienie
obreczy
barkowej,
rozciqgniecie
klatki
piersiowej,
przeciwdziata
nie
pogtebianiu
sie kifozy
piersiowej,

-usprawnienie
marszu i chodu,

—wzm. mm
brzucha,
naukach
izometryczneg
0 napiecia
miesniowego

—wzm.
Koordynacji i
czucia
gtebokiego,

— ksztattowanie
rownowagi,

— P.w. stojqca swobodna: unoszenie RR
przodem w gore, unoszenie RR bokiem w
gore, naprzemienne unoszenie RR w gore
przodem i bokiem,

— P.w. stojqca swobodnie: powtarzanie
ztozonych ruchow RR z instruktorem,

— P.w. stojqca swobodna: unoszenie RR
przodem w gore, unoszenie RR bokiem w
gore, naprzemienne unoszenie RR w gore
przodem i bokiem ze zwiekszonym
obcigzeniem,

— P.w. stojqca swobodnie: powtarzanie
ztozonych ruchéw RR z instruktorem ze
zwiekszonym obciqzeniem,

— P.w. swobodny marsz z wysoko
unoszonymi kolanami,

—P.w. boczne unoszenie NN w ztozonych
kombinacjach utozenia nogi ¢wiczonej,

— P.w. marsz z powtarzaniem ruchow
instruktora,

— P.w. stojgca swobodna prawidtowe
napinanie mm. Brzuch przy petnym
wdechu i wydechu,

— P.w. stojqgca swobodna w izometrycznym
napieciu, wykonywanie ruchoéw ztozonych
i naprzemiennych,

— P.w. stanie jednondz: utrzymanie pozycji
jak najdtuzej, zmiana koriczyny
podporowej

— P.w stanie jednondz: powtarzanie ruchéw
RR zgodnie ze wskazowkami
prowadzqcego

— P.w. stanie jednondz z zamknietymi
oczam: powtarzania ruchow RR zgodnie
z wskazowkami prowadzgcego

35 -
40
min

kazdy
¢wiczqcy
bierze jednq
mate
gimnasty-
cznqg, zestaw
ciezarkéw
0,5 kg, 0,7
kg oraz 1 kg
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5. Wzmacnianie
ogolnousprawnia
jace

- wzmocnienie
ogolne miesni
z

wykorzystanie

— P.w. lezenie bokiem unoszenie LR, PR,
LN, PN, kolejno z przytrzymaniem a
nastepnie z pulsacjq do pierwszego
zmeczenia a nastepnie w trzech seriach

— P.w. lezenie tytem powtarzanie ¢wiczen za

m ciezaru instruktorem
wilasnego
ciata
i - marsz na biezni stopniowo szybszy i
6. Cwiczenia - poprawa dtuzszy —indywidualnie dopasowany do
WydOlHOéCiOWE WydOanS,Cl' mozliwosci éwiczqcego
CZ.KONCOWA siad po kole
Czynne - P.w. stojqca swobodna unoszenie RR w pomiar tetna
1. Cwiczenia: uspokojenie gore z gtebokim wdechem i spokojnym 10 -
uspokajajacei | organizmu, dtugim wydechem 15
relaksacyjne dotlenienie i - Pw. min
wyciszenie. - Cwiczenie tygodnia do wykonania w

domu
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