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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¢

a) wiedza
- Uczestnik zna podstawowe techniki relaksacji ruchowo-oddechowej oraz rozpoznaje
swoje potrzeby.
- Uczestnik zna prawidlowy tor oddechowy i wie jak wptywa on na cate ciato.
- Uczestnik zna techniki rozluzniania napigtych struktur mig¢sniowych.
- Uczestnik wie jak korzysta¢ na przyborow takich jak: roller, pitka do masazu, mata do
akupresury.

b) umiejetnosci
- Uczestnik umie wykorzysta¢ poznane metody w praktyce.
- Uczestnik umie w prawidlowy sposob oddychac.
- Uczestnik umie poprzez ruch rozluzni¢ napigte struktury mig$niowe.
- Uczestnik potrafi w prawidlowy sposéb korzysta¢ z rollera, pitki do masazu, maty do
akupresury.

¢) kompetencje spoleczne
- Uczestnik wie jak radzi¢ sobie w sytuacjach stresowych i kryzysowych, potrafi
wykorzysta¢ poznane metody i techniki w odpowiednim momencie.

7. Opis szkolenia
Podczas szkolenia uczestnicy poznaja rézne metody i1 techniki radzenia sobie z duzym
napigciem 1 stresem miedzy innymi: ¢wiczenia oddechowe, ¢wiczenia ruchowe o niskiej 1
wysokiej intensywnosci oraz techniki automasazu. Uczestnicy nauczg si¢ rozpoznawaé swoje
potrzeby 1 dowiedzg si¢, w jaki sposdb moga sobie pomdc w trudnych sytuacjach oraz nauczg
si¢ jak korzysta¢ z przyboro6w pomagajacych rozluzni¢ migénie takich jak: rollery, pitki do
masazu, mata do akupresury.

8. Sposob weryfikacji zakladanych efektow uczenia si¢/warunki uzyskania zaswiadczenia o
ukonczeniu szkolenia:

100% obecnosci na zajecia i aktywne uczestnictwo.
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