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PROGRAM EDUKACJI
AKTYWNOŚĆ FiZYCZNA JEST JEDNYM Z TYCH CZYNNiKÓW, KTÓRY MA NAJWiĘKSZY

WPŁYW NA NASZE ZDROWiE. IM WiĘCEJ SiĘ RUSZASZ i MNiEJ SiEDZiSZ, TYM LEPiEJ DLA

TWOJEJ KONDYCJi, ZARÓWNO FiZYCZNEJ, JAK i PSYCHiCZNEJ. ĆWiCZENiA MAJĄ

POZYTYWNY WPŁYW NA KAŻDEGO, BEZ WZGLĘDU NA PŁEĆ, WiEK, POCHODZENiE

ETNiCZNE CZY STOPiEŃ SPRAWNOŚCi. SĄ ZALECANE ZARÓWNO DZiECiOM, JAK i

STARSZYM, KOBiETOM W CiĄŻY i OSOBOM Z OGRANiCZONĄ SPRAWNOŚCiĄ. 

MODUŁ 1  -  STP THERAPY TRAINING

KROKi POSTĘPOWANiA PODCZAS ROLOWANiA 

ROLOWANiE 1CZ. 

ROLOWANiE 2CZ.

1.

2.

3.

KURS 1  -  ROLOWANIE

moduł 2  -  Atlas ćwiczeń z
przyrządami

ATLAS ĆWiCZEŃ-BiEŻNiA 

ATLAS ĆWiCZEŃ - BOSU 

ATLAS ĆWiCZEŃ - ORBiTREK

ATLAS ĆWiCZEŃ - TRX 

TRENiNG Z PiŁKĄ LEKARSKĄ 1

TRENiNG Z PiŁKĄ LEKARSKĄ 2

OMÓWiENiE TRENiNGU Z TAŚMĄ OPOROWĄ

TRENiNG Z TAŚMĄ OPOROWĄ - BiCEPS

TRENiNG Z TAŚMĄ OPOROWĄ - KOŃCZYNA DOLNA

TRENiNG Z TAŚMĄ OPOROWĄ - KOŃCZYNA GÓRNA

TRENiNG Z TAŚMĄ OPOROWĄ - NAJSZERSZY GRZBiETU

TRENiNG Z TAŚMĄ OPOROWĄ - TRiCEPS

1.

2.

3.

4.

5.

6.

7.

8.

9.

10.

11.

12.

KURS 1  -  ATLAS ĆWICZEŃ Z PRZYRZĄDAMI

KURS 2  -  ATLAS ĆWICZEŃ Z KETTLEBELL



moduł 3  -  Atlas ćwiczeń -
Kalistenika

ATLAS ĆWiCZEŃ - PLANK 

ATLAS ĆWiCZEŃ - BRZUCH 

ATLAS ĆWiCZEŃ - BURPEES 

ATLAS ĆWiCZEŃ - GRZBiET

1.

2.

3.

4.

moduł 4  -  Atlas ćwiczeń
profilaktycznych

PRACA EKSCENTRYCZNA DWUGŁOWEGO UDA-KONTROLA EKSCENTRYCZNA

PROBLEMATYKA URAZOWOŚCi KOLANA

RiO - STABiLNOŚĆ STAWU KOLANOWEGO 

ROLOWANiE KOŃCZYNY DOLNEJ

ROLOWANiE MiĘŚNi CZERWONOGŁOWYCH NOGi GRYFEM

ROLOWANiE PASMA BiODROWO- PiSZCZELOWEGO i MM OBSZERNEGO BOCZNEGO

ROLOWANiE PRZYWODZiCiELi GRYFEM

ROLOWANiE ŁYDKi i MM KULSZOWO-GOLENiOWYCH

ROZCiĄGANiE MiĘŚNi KULSZOWO-GOLENiOWYCH MARTWY CiĄG JEDNORĄCZ NA

JEDNEJ NODZE Z OBCiĄŻENiEM

ROZCiĄGANiE MiĘŚNi KULSZOWO-GOLENiOWYCH MARTWY CiĄG NA JEDNEJ

NODZE

ROZCiĄGANiE MiĘŚNi KULSZOWO-GOLENiOWYCH MARTWY CiĄG NA JEDNEJ

NODZE Z GRYFEM

ROZCiĄGANiE MiĘŚNi KULSZOWO-GOLENiOWYCH TZW. MARTWY CiĄG NA JEDNEJ

NODZE BEZ OBCiĄŻENiA

WYKROKi BOCZNE Z TRX

WZMACNiANiE MM CZWOROGŁOWEGO UDA W FAZiE EKSCENTRYCZNEJ

1.

2.

3.

4.

5.

6.

7.

8.

9.

10.

11.

12.

13.

14.

KURS 1  -  ĆWICZENIA PROFILAKTYCZNE KOLANA



KURS 2  -  ĆWICZENIA PROFILAKTYCZNE BARKÓW 
MOBiLiZACJA ROTATORÓW WEWNĘTRZNYCH 

POPRAWA RUCHOMOŚCi KRĘGOSŁUPA W ODCiNKU PiERSiOWYM 

ROZCiĄGANiE MiĘŚNi KLATKi PiERSiOWEJ i BARKU 

STABiLiZACJA ŁOPATEK Z TAŚMĄ OPOROWĄ 

WZMACNiANiE MiĘŚNi GRZBiETU i BARKÓW 

ĆWiCZENiA KOREKCYJNE ŁOPATEK i STOŻKA ROTATORÓW 

ĆWiCZENiE STABiLiZACJi ŁOPATEK 

ĆWiCZENiE WZMACNiAJĄCE ROTACJĘ ZEWNĘTRZNĄ W STAWiE RAMiENNYM

1.

2.

3.

4.

5.

6.

7.

8.

MODUŁ 5  -  ROZGRZEWKA
PRZYKŁAD ĆWiCZEŃ ROZGRZEWAJĄCYCH Z TAŚMĄ OPOROWĄ

ROZGRZEWKA KOMPLEKS BARKOWY

ĆWiCZENiA W TRENiNGU GRUPOWYM

1.

2.

3.

MODUŁ 6  -  TRENING BIEGOWY

NAUKA BiEGU - ETAP I

NAUKA BiEGU - ETAP II

NAUKA BiEGU - ETAP III

NAUKA BiEGU - ETAP IV

NAUKA BiEGU - ETAP V

1.

2.

3.

4.

5.

KURS 1  -  NAUKA BIEGU

KURS 2  -  TRENING BIEGOWY
PRZYKŁADOWE ĆWiCZENiA W TRENiNGU BiEGOWYM 

JAK PRACUJE STOPA? BiEGANiE W OBUWiU SPECJALiSTYCZNYM

JAK PROWADZiĆ ROZGRZEWKĘ W BiEGU ULiCZNYM

SPRiNT

PRZYKŁADY TRENiNGU BiEGOWEGO 

BiEGi DŁUGODYSTANSOWE i SPRiNTY 

DLACZEGO WARTO PORUSZAĆ SiĘ NA BOSO 

1.

2.

3.

4.

5.

6.

7.



MODUŁ 7  -  TRENING SIŁOWY

WPROWADZENiE DO ETAPU I

CZĘŚĆ GŁÓWNA TRENiNGU - ETAP I

ROZCiĄGANiE - ETAP I

PODSUMOWANiE - ETAP I

1.

2.

3.

4.

KURS 1  -  TRENING DLA POCZĄTKUJĄCYCH - ETAP I

KURS 2  -  TRENING DLA POCZĄTKUJĄCYCH - ETAP II
WPROWADZENiE DO ETAPU II

ROZGRZEWKA Z TAŚMĄ OPOROWĄ - ETAP II

CZĘŚĆ GŁÓWNA TRENiNGU iNTERWAŁ - ETAP II

ROZCiĄGANiE - ETAP II

PODSUMOWANiE - ETAP II

1.

2.

3.

4.

5.

KURS 3  -  TRENING DLA POCZĄTKUJĄCYCH - ETAP III
CZĘŚĆ I - WPROWADZENiE DO ETAPU III

CZĘŚĆ I - ROZGRZEWKA OBWÓD ETAP III

CZĘŚĆ I - TRENiNG GŁÓWNY ETAP III

CZĘŚĆ I - ZAKOŃCZENiE ORBiTREK + BiEŻNiA ETAP III

CZĘŚĆ II- WPROWADZENiE ORBiTREK - ETAP III

CZĘŚĆ II- OBWÓD I - ETAP III

CZĘŚĆ II- OBWÓD II - ETAP III

CZĘŚĆ II- OBWÓD III - ETAP III

CZĘŚĆ II- OBWÓD IV - ETAP III

CZĘŚĆ II- ROZCiĄGANiE - ETAP III

1.

2.

3.

4.

5.

6.

7.

8.

9.

10.

KURS 4  -  PRZYKŁADY TRENINGÓW SIŁOWYCH
TRENiNG SiŁOWY OGÓLNE ZAŁOŻENiA ORAZ NAJCZĘŚCiEJ POPEŁNiANE BŁĘDY

PRZYKŁAD TRENiNGÓW 

NiESPECYFiCZNE METODY ZWiĘKSZANiA SiŁY MiĘŚNiOWEJ

PRZYKŁADY ROZWiĄZAŃ W TRENiNGU SiŁY

1.

2.

3.

4.



MODUŁ 8  -  TRENING W TERENIE

TRENiNG W TERENiE - CZĘŚĆ 1 

TRENiNG W TERENiE - CZĘŚĆ 2

ROZCiĄGANiE

ALTERNATYWA NA STRES

1.

2.

3.

4.

KURS 1  -  TRENING W LESIE

KURS 2  -  TRENING W PARACH - NA PLAŻY
TRENiNG W PARACH - NA PLAŻY 1

TRENiNG W PARACH - NA PLAŻY 2

1.

2.

KURS 3  -  JAK TRENOWAĆ W TERENIE W GÓRACH



MODUŁ 9  -  WSZYSTKO O PRZYSIADZIE

TEST TECHNiKi PRZYSiADU

OCENA BŁĘDÓW TECHNiCZNYCH W PRZYSiADZiE - CZĘŚĆ 1

OCENA BŁĘDÓW TECHNiCZNYCH W PRZYSiADZiE - CZĘŚĆ 2

OCENA BŁĘDÓW TECHNiCZNYCH W PRZYSiADZiE - CZĘŚĆ 3

TECHNiKA WYKONYWANiA PRZYSiADU - Z BOKU

KLUCZOWE WSKAZÓWKi DO WYKONYWANiA PRZYSiADU

NAUKA WYKONYWANiA PRZYSiADU

NAUKA WYKONYWANiA PRZYSiADU - Z BOKU

OPiS WYKONYWANiA PRZYSiADU Z OBCiĄŻENiEM

POPRAWNY PRZYSiAD Z BOKU

1.

2.

3.

4.

5.

6.

7.

8.

9.

10.

KURS 1  -  NAUKA PRZYSIADU

KURS 2  -  KOREKCJA WYKONYWANIA PRZYSIADU
JAK POPRAWiĆ TECHNiKĘ PRZYSiADU

KOMPLEKSOWE ROZCiĄGANiE DO PRZYSiADU

MOBiLiZACJA ZGiNACZY BiODER

POPRAWA PRZYSiADU - PRZYSiAD Z KETTLEBELL

PRZYSiAD Z KETTLEBELLS Z BOKU

ROZCiĄGANiE MiEDNiCY 90 90

ROZCiĄGANiE MiĘŚNi GRUSZKOWATYCH W LEŻENiU

ROZCiĄGANiE MiĘŚNi KULSZOWO-GOLENiOWYCH

ROZCiĄGANiE MiĘŚNiA GRUSZKOWATEGO

ROZCiĄGANiE STAWU SKOKOWEGO - POPRAWA RUCHOMOŚCi STAWU

SKOKOWEGO

ROZCiĄGANiE ZGiNACZY BiODRA

ROZCiĄGANiE ZGiNACZY BiODRA - WERSJA ZAAWANSOWANA

ROZCiĄGANiE ZGiNACZY BiODRA WERSJA DLA POCZĄTKUJĄCYCH

STABiLiZACJA MiEDNiCY - AKTYWACJA MiĘŚNiA POŚLADKOWEGO ŚREDNiEGO

1.

2.

3.

4.

5.

6.

7.

8.

9.

10.

11.

12.

13.

14.



MODUŁ 10  -  ROZCIĄGANIE

PO CO SiĘ ROZCiĄGAMY 

10 PRZYKAZAŃ ROZCiĄGANiA 

ROZCiĄGANiE [PETRONAS TWiN TOWERS] 
ROZCiĄGANiE W POZYCJi SiEDZĄCEJ [PETRONAS TWiN TOWERS]
PROBLEMATYKA SPiĘTEJ KLATKi PiERSiOWEJ i ĆWiCZENiA PROFiLAKTYKi BARKU

1.

2.

3.

4.

5.

KURS 1  -  O ROZCIĄGANIU

KURS 2  -  PRZYKŁADY ĆWICZEŃ ROZCIĄGAJĄCYCH
ROZCiĄGANiE CZ. 1

ROZCiĄGANiE CZ. 2

ĆWiCZENiE ROZCiĄGAJĄCE

PRZYKŁAD ĆWiCZENiA ROZCiĄGAJĄCEGO MiĘŚNiE KLATKi PiERSiOWEJ i

BiCEPSÓW

ROZCiĄGANiE KLATKi PiERSiOWEJ NA ROLERZE

ROZCiĄGANiE MiĘŚNi KLATKi PiERSiOWEJ i BARKÓW 

ROZCiĄGANiE GRZBiETU 

JAK ROZCiĄGAĆ KLATKĘ i SiĘ NiE GARBiĆ W TRENiNGU SiŁOWYM CZ. 2

1.

2.

3.

4.

5.

6.

7.

8.

MODUŁ 11  -  TRENING ODDECHU

TRENiNG ODDECHU ĆWiCZENiE NR. 1 - W POZYCJi SiEDZĄCEJ

TRENiNG ODDECHU ĆWiCZENiE NR. 2 - W POZYCJi STOJĄCEJ

TRENiNG ODDECHU ĆWiCZENiE NR 3 - W POZYCJi LEŻĄCEJ

PRZYKŁAD ĆWiCZENiA ODDECHOWEGO NR 4 - POLECANE PO AKTYWNOŚCi

FiZYCZNEJ

1.

2.

3.

4.

KURS 1  -  TRENING ODDECHU



MODUŁ 12  -  STRES

TROCHĘ O STRESiE 

PRZYCZYNY STRESU W PRACY

1.

2.

KURS 1  -  O STRESIE

KURS 2  -  KORTYZOL
FUNKCJE KORTYZOLU 

OBJAWY WYSOKiEGO i NiSKiEGO POZiOMU KORTYZOLU 

EFEKTY STRESU i WYSOKiEGO POZiOMU KORTYZOLU 

DOBRE STRONY KORTYZOLU

JAK LiKWiDOWAĆ WYSOKi POZiOM KORTYZOLU

1.

2.

3.

4.

5.

KURS 3  -  TECHNIKI REDUKCJI STRESU, 

                     KONTROLA EMOCJI

BUDOWANiE NOWYCH WZORCÓW MYŚLENiA 

JAK WPROWADZiĆ SiĘ W DOBRY NASTRÓJ, ABY SiĘ NiE STRESOWAĆ?

WSKAZÓWKi DO LiKWiDACJi STRESU 

JOGA 

JAK SiĘ RELAKSOWAĆ W PRACY - TRENiNG ODDECHU 

PRZYKŁADOWE SYTUACJE STRESOWE i ROZWiĄZANiA

1.

2.

3.

4.

5.

6.


