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Etap trzeci rozpoczelis$my od treningu zdrowotnego opartego na
doskonaleniu prawidtowego oddechu. Wykonalis$my trening naturalnych
czynno$ci cztowieka w ujeciu usprawniania i nauki prawidtowych funkcji
we wszystkich stawach. Bardzo waznym elementem byta dla nas
stabilizacja kregostupa i wzmacnianie mies$ni posturalnych, ktére sa
odpowiedzialne za utrzymanie prawidtowej postawy ciata.
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W miesigcu maju wykonalismy ¢wiczenia z réznego rodzaju pitkami majace
na celu poprawe kondycji, koordynacji ruchowej i ogdélnego samopoczucia.
Wybieralismy ¢wiczenia przyspieszajace spalanie tkanki ttuszczowej oraz
wspomagajacych walke z cellulitem, ujedrniajace jak réwniez rzezbigce
poszczegdlne partie miesSniowe.
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W czerwcu mielismy okazje wykonywaé ¢éwiczenia, ktére pozytywnie
wptywaty na sylwetke i tezyzne fizyczng. Z wykorzystaniem wszelkiego
rodzaju sprzetu beneficjenci mogli zadbac¢ o redukcje nadmiaru tkanki
ttuszczowej oraz poprawia¢ site i elastycznos$¢ miesni. Wszystkie
¢wiczenia byty indywidualnie dobrane do mozliwo$ci uczestnikéw, dzieki
czemu mogli oni

w petni skupi¢ sie na doktadnym i bezpiecznym wykonywaniu ¢wiczen.

Rehabilitacja — ¢wiczenia indywidualne #4 / Etap III

Podczas zaje¢ z treningu umiejetnosci spotecznych nasi uczestnicy
wyruszyli na wyprawe w poszukiwaniu Swietnych pomystoéw. Wykonywane
¢wiczenie pozwolity doswiadczy¢ ptynnosci myslenia i kreatywno$ci w
rozwigzywaniu probleméw, a takze pokazaty uczestnikom jakie sg efekty
pracy zespotowej, ktdére utatwiajg utozsamienie sie z grupg, gwarantujac
sprawne funkcjonowanie zespotu.



