Nataduj sie pozytywng energig z Politechnikg Biatostockg

Seriale, chipsy i nieodtgczny smartfon w dioni - to wakacyjna rzeczywistos¢ wielu mtodych oséb. Taka przerwa w nauce,
cho¢ pozornie odpreza, moze zaszkodzi¢ naszej kondycji. #¢wiczzPB zacheca Politechnika Biatostocka. Uczelnia prezentuje
serie treningow w swoich mediach spotecznosciowych You Tube, Facebook. Do aktywnosci fizycznej zaprasza uczniéw i
studentow.

- Jestescie zmeczeni naukg, brak Wam energii? Zacznijcie z nami ¢wiczy¢ —
zacheca dr n. med. inz. Jolanta Zuzda z Wydziatu InZynierii Zarzgdzania
Politechniki Biatostockiej. -Wasze ciato i umyst szybko Wam podziekujg. Jak
wyjasnia, zestaw cwiczen stworzyta specjalnie dla mtodych osob, wykorzystujgc
innowacyjny program zajec rekreacyjnych. -Dzieki nim wyciszycie sie, odprezycie,
ztapiecie balans miedzy ciatem a umystem. Pobudzicie miesnie do dziatania —
wylicza zalety ¢wiczen dr Zuzda.

Nataduj sie pozytywng energiag z Politechnikg Biatostockg
Prezentowane ¢wiczenia to autorski program dr n. med. inz. Jolanty Zuzdy z Wydziatu

Inzynierii Zarzadzania Politechniki Biatostockiej. W siedmiu odcinkach specjalistka
prezentuje zestaw prostych éwiczen, ktére nie tylko wzmacniajg miesnie i kregostup, ale
tez - jak zapewnia autorka serii — wyciszajg i relaksuja.

Do wykonania proponowanych ¢wiczen nie potrzeba specjalistycznego sprzetu.
Cwiczenia sg tatwe i nie mecza. Nie sg tez czasochtonne — kazda z serii éwiczen trwa
od kilku do kilkunastu minut. Wszystkie nagrania beda dostepne na profilu Politechniki
Biatostockiej na YouTube i na uczelnianym Facebooku.

#CwiczzPB - wystarczy swobodny strgj i odrobina checi. Lepsza kondycja i poprawa
nastroju gwarantowane.

Spis odcinkow:

1. Rozgrzewka
2. Ksztattowanie mobilno$ci w obszarze obreczy barkowe;

Aktywizacja miesni w obszarze klatki piersiowej i obreczy barkowej
Aktywizacja miedni w obszarze klatki piersiowej, grzbietu i obreczy barkowej
Aktywizacja miesni stabilizujgcych tutow

Stretching aktywny

7. Masaz

o Ok W

Nowe odcinki bedg publikowane w kazdy kolejny piatek od 2 lipca do 13 sierpnia.
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Dr n. med. inz. Jolanta Grazyna Zuzda jest adiunktem z Wydziatu Inzynierii
Zarzgdzania Politechniki Biatostockiej. To organizatorka krajowych miedzynarodowych
konferencji, seminariow i warsztatow oraz autorka nowoczesnych materiatow


https://www.youtube.com/watch?v=9jEdoKiwwK8
https://www.youtube.com/watch?v=t7u7O4WK9Io

szkoleniowych z zakresu promocji zapobiegania i/lub rehabilitacji choréb uktadu ruchu,
ktore powstaty we wspotpracy m.in. z Departamentem Nauk Medycznych
Miedzynarodowej Akademii Nauk Biatorusi w Minsku, Centrum w Leczeniu Osteoporozy
i Osteochondrozy Kliniki w Minsku, Sanatorium Isloch, Grodzienskim Uniwersytetem im.
Janki Kupaty w Grodnie, Uniwersytetem Beira Interior w Portugalii, Polska Szkotg im.
Wistawy Szymborskiej w Leuven, Belgia, Polytechnic University of Madrid w Hiszpanii,
Facultad de Ciencias de la Actividad del Deporte, Interuniversity MicroElectronics
Center Leuven, Belgia. Dr n. med. inz. Jolanta Zuzda jest réwniez wspétautorkg dwdch
wynalazkow: Tablicy do ¢wiczen manualnych dla dzieci z zaburzeniami sensorycznymi

oraz Urzadzenia do rotacyjnych ¢wiczen stawow cztowieka. [i

Zrodfo: Politechnika Biatostocka
oprac.: Paulina Dulewicz


https://www.google.com/search?client=firefox-b-d&q=Polytechnic+University+of+Madrid&spell=1&sa=X&ved=2ahUKEwix_JD6qrzxAhW9gf0HHUvZBg0QkeECKAB6BAgBEDc
https://twitter.com/wojpodlaskie
https://www.facebook.com/wojpodlaskie/
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