Autorski program gimnastyki
redukujacej stres z zastosowaniem
¢wiczen izometrycznych i
oddechowych

Mgr Marzena Roman

Absolwentka Wydziatu Biologii i Nauk o Ziemi Uniwersytetu
Jagiellonskiego w Krakowie
dyplomowana masazystka

instruktor rekreacji ruchowej ze specjalnoscia aerobik

www.masazespa.krakow.pl

Katowice, listopad 2010

Prezentacja
autorskiego programu gimnastyki redukujacej stres
w trakcie warsztatow
prowadzonych w ramach Dni Zdrowia
na zaproszenie firmy Capgemini Polska

Katowice, 22.11.2010

Zasady treningu izometrycznego

* Wykonuj ¢wiczenia uzywajac calej sity.
* 0Oddychaj spokojnie podczas ¢wiczen.

* Kazde éwiczenie ma trwaé 6 sekund.

* Nie napinaj migsni zrywami.

» Opor stawiany migsniom ma wyklucza¢ wszelki




Gimnastyka izometryczna Przyktady ¢wiczen izometrycznych

Przyktadowe ¢wiczenia polecane dla oséb diugotrwale
pracujacych w pozycji siedzacej:

Cwiczenia izometryczne polegaja na napinaniu
migsni bez zmiany ich dtugosci.

Cwiczy¢ mozna prawie wszedzie!

Cwiczenia oddechowe

Nieizometryczne ¢wiczenia
wzmachiajgce rézne partie miesni
Celem ¢wiczen jest wyciszenie i uspokojenie przez — -

pogtebienie i wyréwnanie oddechu.

Nieizometryczne ¢wiczenia Nieizometryczne ¢wiczenia
wzmacniajgce rozne partie miesni

wzmacniajgce rézne partie miesni

Autorski program gimnastyki redukujgcej stres z zastosowaniem cwiczen

izometrycznych i oddechowych opracowano na podstawie materiatow z
kursow i szkolen oraz publikacji:

llse Buck: Gimnastyka izometryczna dla zdrowia i urody. Wyd. IV.
Wydawnictwo Lekarskie PZWL, Warszawa, 2007.
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