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Opis szczeg6towy

KURS

ZAJECIA FITNESS DLA PRACOWNIKOW OSWIATY

mgr Dorota Rak

Dziedzina: Nauka o kulturze fizycznej

Cwiczenia ruchowe przy muzyce - fitness

15 zajec (60 min.) raz w tygodniu
(20 godzin dydaktycznych)

220 zt za semestr
Kurs odbedzie sie dla grupy liczagcej 12 - 20 uczestnikow

Semestr zimowy 2025/2026
6.10.2025 -9.02.2026
Poniedziatki, godz. 17.30 - 18.30

Podstawowym celem kursu jest zapoznanie jego uczestnikéw z
prozdrowotnym aspektem ruchu i éwiczen fizycznych. Uczestnicy pod
okiem doswiadczonego instruktora:

- zapoznaja sie z podstawowymi zasadami dbatosci o swoje ciato,

- poprawig swa kondycje fizyczng i usprawnig organizm,

- dowiedzg sie jak prawidtowo wykonywac¢ ¢wiczenia fizyczne, i jak
zapobiegac przecigzeniom aparatu ruchu i bélom kregostupa

- zadbajg o prawidtowg postawe ciata,

- poznaja réznorodne formy i odmiany zajec fitness.

Program kursu zaktada prowadzenie zaje¢ fitness o charakterze
wytrzymato$ciowym, wzmacniajagcym oraz prozdrowotnym. Cwiczenia
prowadzone sg przy muzyce z zastosowaniem réznych form fitness,
takich jak: aerobic, basic step, FBC, TBC, zdrowy kregostup, fitball,
callanetics, podstawy jogi, trening funkcjonalny, dostosowanych do
umiejetnosci i mozliwosci uczestnikow. Intensywnosé zajec, dobor
obcigzen i przybordéw zalezny bedzie od stopnia wytrenowania i stanu
zdrowia kursantow.

Tresci programowe obejmujg w szczegdlnosci:

1. Nauke i doskonalenie podstawowych krokdw fitness, taczenie ich

w proste choreografie,
2. Ksztattowanie poczucia rytmu i czucia wtasnego ciata w
przestrzeni,
Ksztattowanie prawidtowej postawy ciata,
4. Harmonijne wzmacnianie podstawowych grup miesniowych,

w



5. Poznanie zasobu ¢wiczen relaksacyjnych (rozciggajacych,
rozluzniajgcych i oddechowych),

6. Poznanie réznorodnych form i odmian zajec fitness,

7. Przygotowanie uczestnikow do samodzielnej aktywnosci
prozdrowotne;j.

Dlaczego warto
dotaczy¢

Zajecia prowadzone bedg w nowoczesnej sali fithess wyposazonej w
lustra, nagtosnienie, maty do ¢wiczen, stepy, pitki i kije fitnessowe,
hantle, dyski sensomotoryczne, sztangi body pump, akcesoria do jogi i
rollery ( Akademickie Centrum Sportowe UJD w Czestochowie ul.
Zbierskiego 6). W profesjonalnych klubach fitness dla wielu oséb zajecia
sg zbyt intensywne, a instruktor nie dba indywidualnie o kazdego
uczestnika. Nasz prowadzacy dostosuje intensywnos¢, poziom trudnosci
i forme zaje¢ do mozliwosci i oczekiwan uczestnikéw, indywidualnie
dobierze obcigzenia. W przyjaznej atmosferze mozna bedzie wzmocnic
swoje ciato i odprezy¢ umyst.

Do kogo kurs jest
kierowany

Kurs skierowany jest do oséb, ktére w nawale pracy zawodowej,
zapominajg o koniecznosci aktywnosci ruchowej, niezbednej do
prawidtowego funkcjonowania organizmu. Na zajecia zapraszamy
pracownikéw akademickich i administracyjnych oraz doktorantéw UJD,
pracownikéw placéwek oswiatowych, a takze wszystkich
zainteresowanych prozdrowotnym stylem zycia.

KONTAKT

Studium Wychowania Fizycznego i Sportu UJD
swfis@ujd.edu.pl
tel. 34 365 18 63

mgr Dorota Rak
d.rak@ujd.edu.pl
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