LETNIA AKADEMIA NAUCZYCIELA

Marsz po zdrowie kijkami Nordic Walking

wszyscy zainteresowani poprawa techniki marszu z Kijkami Nordic

Adresat Walking
Cel doskonalenie techniki marszu
= Aspekty zdrowotne i korzysci wynikajace z prawidtowej techniki
»  Wiedza dotyczaca kijkow do Nordic Walking
— wilasciwy dobdr prawidtowej dlugosci kija
— Kkije o stalej i regulowanej dtugosci - zalety i wady
Zagadnienia » Przykladowe zestawy ¢wiczen rozgrzewkowych, rozciggajacych,
sitowych, oddechowych i zabaw integracyjnych.
= Cwiczenia nauczajace i doskonalace technike marszu Nordic
Walking.
» Marsz z kijami technikg Nordic Walking — przyktady wykorzystania
Kierownik Iwona Hudanska

Prowadzacy zajecia

Iwona Gorzelanczyk - wyktadowca PWSZ w Koninie
i nauczyciel Szkoty Podstawowej nr 9 w Koninie

Liczba godzin

Termin zajegc

27-28 sierpnia 2013 (w godz. od 15.00-17.15)
(proszg o przestanie droga elektroniczng zgtoszenia www.cdnkonin.pl do
dnia 30 lipca 2013 r.)

Koszt

60 zt



http://www.cdnkonin.pl/

Joga sposobem na jedno$¢ duszy, ciala i umyshu

nauczyciele wychowania fizycznego oraz zainteresowani nauczyciele
Adresat s .
szkot 1 placowek
Cel poznanie podstawowych technik jogi wzbogacajacych warsztat pracy
nauczyciela i rozwoju osobistego
= Podstawowe asany — pozycje
* Pranayama — §wiadome oddychanie
Zacadnienia » Relaksacja — odprezanie ciata
g » Medytacja, wizualizacja
= Zestaw asan w okresie menstruacji
= Zestaw asan dla dzieci nadpobudliwych
Kierownik Iwona Hudanska
Prowadzacy zajgcia Elzbieta Marciszak — instruktor rekreacji psychoruchowej
Liczba godzin 24
26 -29 sierpnia 2013 r. (w godz. od 8.30 — 13.00)
Termin zajec (proszg o przestanie droga elektroniczng zgtoszenia www.cdnkonin.pl do
dnia 30 lipca 2013 r.)
Koszt 140 zt



http://www.cdnkonin.pl/

