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WPROWADZENIE

Dzien dobry,

chciatbym zaprezentowac¢ projekt zdrowotnego wychowania fizycznego, ktdrego celem jest
wykorzystanie ruchu, jako sposobu stabilizacji stanu zdrowia seniordw.

Ruch prowadzony fiziologicznie moze sie przyczyni¢ do zapobiegania najczestszych problemdw i
choréb wieku seniorskiego. Projekt edukacji ruchowej jest rozdzielony na osobne czesci, w
podziale na czesci ludzkiego ciata. Jego celem jest pokazanie podstawowych stereotypéw
ruchowych i proste ¢wiczenia, ktére mogg pomdc ustabilizowaé aparat ruchowy najwiecej
obcigzonych nieréwagg miesniowa.



