Kolejne spotkanie w ramach kampanii spotecznej ,,Promocja zdrowego
stylu zycia w prewencji chorob cywilizacyjnych”

Tym razem uczestnicy spotkania bedg mogli m.in. wspélnie poéwiczy¢ i utrwali¢ ¢wiczenia pod okiem dr n. med. Jolanty
Grazyny Zuzdy. Spotkanie odbedzie sie 10 grudnia br. w godz. od 12.00 do 13.30 w Sali 115 Urzedu Marszatkowskiego
Wojewdédztwa Podlaskiego.

Kolejne spotkanie w ramach kampanii spotecznej ,Promocja zdrowego stylu zycia w
prewencji choréb cywilizacyjnych” poprowadzi dr n. med. Jolanta Grazyna Zuzda, ktora
opowie o autorskim programie ¢wiczen ruchowych dla wszystkich.

Uczestnicy spotkania bedg mogli wspdlnie pocwiczy¢, utrwalié¢ ¢wiczenia aby méc
wykonywac je w pracy i domu. W przeciwienstwie do innych form, ¢wiczenia
wykonywane podczas tego programu rozwijajg ciato w sposdb symetryczny i
zrbwnowazony. Sg proste, nieskomplikowane, a do ich wykonania nie potrzeba
zadnych przyborow.

W opracowanym programie nie wystepujg ekstremalne wysitki i stres. Program w
tagodny sposob rozwija muskulature, zapewnia petng kontrole nad ciatem oraz nie
przecigza stawow, wiezadet czy Sciegien.

Jest wiec programem podtrzymujacym sprawnos¢ ruchowag, a w dalszej mierze —
zdrowie.

Realizacja programu rownowazy site miesni po obu stronach ciata, podnosi sprawnosc¢
fizyczng, ksztattuje sylwetke i estetyke oraz harmonie ruchdw i poczucie rytmu.
Wykonywane ruchy sg skoordynowane z oddechem, przez co ¢wiczacy uczg sie
prawidtowego oddychania.

Program wptywa pozytywnie na psychike kazdego z uczestnikdw poprzez zwiekszenie
samodyscypliny i aktywizacje umystu, a jednoczesnie daje gtebokie rozluznienie i
relaksacje w koncowej czesci cwiczen.

Cykl konferenciji dotyczacych zdrowia to element kampanii spotecznej ,,Promocja
zdrowego stylu zycia w prewenciji choréb cywilizacyjnych”.

Pierwsze inauguracyjne spotkanie odbyto sie w srode (20.11) w Urzedzie
Marszatkowskim Wojewoddztwa Podlaskiego, ktéry wraz z Podlaskg Radg Dziatalnosgi
Pozytku Publicznego jest organizatorem wydarzenia. h
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https://twitter.com/wojpodlaskie
https://www.facebook.com/wojpodlaskie/
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