24 STYCZNIA 2015

PROGRAM CENTRUM KULTURY FIZYCZNEJ UMCS

Lublin, ul. Langiewicza 22

W CKF UMCS obowiazujg zapisy na zajecia poprzez formularz zgtoszeniowy dostepny na stronie: absolwent.umcs.pl
lub w Biurze Programu Absolwent UMCS, tel. 81 537 28 79.

1. Joga —Joga Mtodych

Godz.: 13:00 - 14:00

Prowadzgcy: mgr Piotr Miliszkiewicz
Miejsce: sala gimnastyki, pawilon CKF

Joga Mtodych to program jogi wykorzystujacy ¢éwiczenia, pozycje, oddech i dzwiek. Specjalnie dobrane ¢éwiczenia
pozwalajgce adeptom uwolni¢ sie od stresu i wypracowac niezbedng przestrzern dla swiadomego podejmowania
wtasciwej strategii dla rozwigzywania wewnetrznych i zewnetrznych konfliktdw. Przestrzerht zmiany niekorzystnych
nawykow w pro-zdrowotne i pro-rozwojowe. Dynamiczne medytacje Kundalini Jogi programu Joga Mtodych to
alternatywna odpowiedz na psychiczne cierpienia i fizyczne wyzwania Ery Informacji.

Uwaga: Kazdy uczestnik zajeé¢ powinien zaopatrzy¢ sie w: napdj, recznik, wygodny stréj sportowy, obuwie sportowe.
2. Ptywanie rekreacyjne

Godz. 14:00 - 17:00

Miejsce: ptywalnia CKF , wejscia co 45 minut, grupa max. 45 oséb

Godziny wejsé: 14:00 — 14:45; 14:50 — 15:35; 15:40 — 16:25; 16:30 — 17:15.

Uwaga: Kazdy uczestnik powinien zaopatrzy¢ sie w: stréj kapielowy, czepek, recznik, klapki.

Organizatorzy: Partner:
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3. Fitness — nowoczesne formy ruchu: TBC, BUP

Godz.: 14.00 -15.15

Miejsce: salanr 3 Prowadzgca: mgr Agata Tecza — Hodun

° TBC (total body condition) — ¢wiczenia wytrzymatosciowo —wzmacniajgce i modelujace cate ciato, z krotkim

uktadem choreograficznym w czesci wstepnej.
° BUP (Brzuch — Uda — Posladki) — zajecia skoncentrowane na ksztattowaniu dolnych partii miesniowych:
brzucha, ud i posladkow, czesto z wykorzystaniem dodatkowych akcesoriow do ¢wiczen, np. gumy, obcigzniki.

Uwaga: Kazdy uczestnik zajeé powinien zaopatrzy¢ sie w: napdj, recznik, wygodny strdj sportowy, obuwie sportowe.

4. Modut: Aktywnos¢ fizyczna a zdrowie

Godz. 15:30 — 16:00 - Wyktad dotyczacy aktywnosci fizycznej i jej roli w edukacji zdrowotnej. Fizjologia wysitku
fizycznego.
Miejsce: sala wyktadowa CKF Prowadzacy: dr Krzysztof Krawczyk

Godz. 16:00 — 17:00 - Trening zdrowotny — zajecia ze spinningu, pomiar tetna, pomiar wskaznikéw zdrowia - BMI,
analiza sktadu ciata, m.in. pomiar ttuszczowej i bezttuszczowej masy ciata.

Miejsce: sala fitness nr 07, sala wyktadowa Prowadzacy: dr Krzysztof Krawczyk

Uwaga: Kazdy uczestnik zajeé powinien zaopatrzy¢ sie w: napdj, recznik, wygodny stréj sportowy, obuwie sportowe.

5. Nordic walking — warsztaty praktyczne

Godz.: 15.30-17.00
Miejsce: sala nr 2 CKF Prowadzacy: mgr Ryszard Skowronski

Organizatorzy: Partner:
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