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1. Liczba godzin dydaktycznych — 5

2. Liczba dni szkolenia — 2

3. Maksymalna liczba os6b w grupie — 10
4. Forma zajeé: stacjonarna

5. Miejsce odbywania szkolenia — Torun
6. Zakladane efekty uczenia si¢

wiedza

- uczestnik zna i rozumie zasady relaksacji neuromig$niowej i automobilizacji stawow
kregostupa piersiowego 1 biodrowego,

umiejetnosci

- uczestnik potrafi samodzielnie zastosowaé poznane techniki relaksacji i automobilizacji
stawowej,

kompetencje spoleczne

- uczestnik rozumie potrzebg¢ systematycznej relaksacji 1 automobilizacji stawowe;.

7. Opis szkolenia
Szkolenie obejmuje nauke obnizania napigcia psychicznego zwigzanego ze stresem
poprzez zastosowanie relaksacji neuromig$niowej (progresywnej) wg metody
Edmunda Jacobsona. Redukcj¢ napigcia emocjonalnego uzyskuje si¢ poprzez
napinanie i rozluznianie mig¢$ni skoordynowane z oddechem. Automobilizacja stawow
kregostupa piersiowego 1 biodrowego stanowi uzupetienie autorelaksacji.

8. Sposob weryfikacji zakladanych efektow uczenia si¢/warunki uzyskania zaswiadczenia o
ukonczeniu szkolenia:
1. Aktywny udziat w szkoleniu,
2. Samodzielne sesje autorelaksacji i automobilizacji stawowe;.
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