WYKŁADY
Well-being, helthiness- Fakty i mity!
Czyli zdrowie i sprawność w 7 punktach
	
	
	CZAS

	I
	1. Aktywność fizyczna: 
· Sprawność układu krążenia
- wydolność krążeniowa
- naczynia krwionośne
· Sprawność układu oddechowego
· Sprawność układu kostno-mięśniowego
· Sprawność umysłowa
· Ból
· Wskazania dotyczące dźwigania
· Wskazania dotyczące pracy w ogródku
· Najlepsze formy: trening marszowy, siłowania pod chmurką, basen, jazda na rowerze

	



2j
1.5h

	II
	2. Sposób odżywiania- rozsądna, zdrowa dieta: różnorodność, czas, porcje
· Jajka
· Masło
· Wino
· Zimne napoje: woda kontra soki i napoje gazowane
· Ciepłe napoje: kawa, herbata, czekolada, kakao
· Witaminy

	





2j
1.5h

	III
	3. Dobry sen
	
  2j
1.5h

  2j
1.5h
  2j
1.5h

	
	4. Oddychanie
	

	
	5. Temperatura otoczenia 
	

	IV
	6. Sprawność jako efekt wysokiego poziomu aktywności życiowej -psychologia zdrowego starzenia się.
	

	V
	7. Ergonomia np.: w czasie jazda samochodem, siedzenie przy biurku, przerwy w pracy siedzącej
	

	
	RAZEM:
	10j
7.5h






WARSZTAT
Program treningowy:
Parametry bezpieczne dla układu krążenia. 
Czyli jak zmierzyć siły na zamiary?
	
	czas

	1. Trening marszowy regulowany tętnem
	45min

	2. Nordic Walking
	45min

	3. Trening oporowy klasyczny
	45min

	4. Trening siłowy EMS- elektrostymulacja
	45min

	5. Stretching i relaksacja
	45min

	RAZEM:
	5j; 3h45min



Plan zajęć
5 spotkań (3j- 2h 15min): 
· wykład (2j) + warsztat(1j) + sok

GODZINY:
9.00-10.30 - wykłady 
10.30-11.15 – warsztat
11.30 witaminowa suplementacja i nawodnienie –świeży sok z wyciskarki
[bookmark: _GoBack](zbieranie danych z Polar A360)


Dodatkowe urządzenia:
· Polar A360
· Manual / Książka w opracowaniu
