ZAJĘCIA RUCHOWE O CHARAKTERZE REHABILITACYJNYM 

liczba godzin: 30 godz. lekcyjnych 

· Ćwiczenia ogólnorozwojowe: ćwiczenia rozciągające, równoważne, wspomagające pracę kręgosłupa, 

· Ćwiczenia ogólnorozwojowe z przyborami np.: laski gimnastyczne, piłki gimnastyczne

· Elementy samoobrony
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· Relaksacja
· [image: image2.wmf]Kształtowanie m. in. mięśni:  brzucha, nóg, ramion, 
pośladków, talii, kręgosłupa
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dr  Tomasz Jędrzejczak   

· doktor nauk o kulturze fizycznej, nauczyciel akademicki,

· trener akrobatyki sportowej, instruktor lekkiej atletyki, piłki siatkowej, piłki nożnej,  instruktor rekreacji ruchowej-kulturystyka, instruktor rekreacji ruchowej – kinezygerontoprofilaktyka, gimnastyki rehabilitacyjnej, 
· prowadzi zajęcia praktyczne - korekcyjne z osobami starszymi, dziećmi niepełnosprawnymi, od wielu lat współpracujący z Uniwersytetem Trzeciego Wieku w Gorzowie Wielkopolskim.                         

