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Sekcja rekreacji sportowo-turystycznej obejmuje nastepujace formy aktywnosci

Gimnastyka senior

Cwiczenia rownowagi ciala i dna

miednicy

Joga na krzestach

Gimnastyka stacjonarna

( trzy grupy)

Gimnastyka/aerobik w wodzie

( trzy grupy)

Nordic Walking

Tenis stolowy

poniedziatek
Sroda
piatek

poniedziatek

czwartek

poniedziatek

sroda

wtorek

sobota

09:30-10:30

10:00-11:00

10:00-11:00

09:00 -09:45
09:45 -10:30
10:30-11:15

09:15-10:00

10:00 -10:45

10:45-11:30

10.00-11:30

10:0-12:00

Zajecia odbywaly sie w
Klubie

Fitness for life
ul.Rejtana 23

Zajecia odbywaly sie w
~Akademia Tanca”,

CH Europa, IV p.
ul.Pitsudskiego 34

Sala gimnastyczna UR

Basen Delfin

Bulwary nad Wistokiem

Hala UR na Zalesiu

Kierownik grupy
Paulina Pelic

Kierownik grupy
Kazimiera Rzgsa
603 728 866

Kierownik grupy
Anna Lesniowska
692 627 822

Kierownik grupy
Anna Lesniowska
692 627 822

Kierownik grupy
Nawojka Kolijewicz
604 524 548
Kierownik grupy
Zbigniew Leszczak
781400776



GIMNASTYKA W WODZIE

Prowadzacy: mgr Pawet
PiwonskKi

Zostaty utworzone 3 grupy,
zajecia odbywaty sie w kazda
srode o godzinie:

Grupal- 09:15-10:00
Grupa Il - 10:00-10:45
Grupa lllI- 10:45-11:00

Liczba zapisanych po 20 os6b w
grupie.

Srednia liczba uczestniczacych
w zajeciach 16 oséb/grupe.



GIMNASTYKA REHABILITACYJNA

Prowadzacy: dr Justyna
Brozonowicz

Zostaly utworzone 3 grupy, zajecia
odbywaly sie w kazdy poniedziatek o
godzinie:

Grupal - 09:00-09:45

Grupa Il - 09:45-10:30

Grupa lll- 10:30-11:15

Liczba zapisanych po 20 oséb w grupie.

Uczestnicy gimnastyki korzystali
z szerokiego wachlarza przyrzadow
gimnastycznych, a prowadzgca

uatrakcyjniata zajecia wprowadzajgc na
biezgco nowe zestawy cwiczen.



CWICZENIA ROWNOWAGI CIALA | DNA MIEDNICY

Prowadzaca:
Katarzyna Selwa

zajecia odbywaty sie
w kazdy poniedziatek o
godzinie 10:00

W zajeciach
uczestniczyto po 16-18
asl,:g’)b, cztonkow UTW-



JOGA NA KRZESLACH

Prowadzacy:
Barbara Ptonka

zajecia odbywaty sie
a B ol P w kazdy poniedziatek o
#"‘i =y R { MRte  godzinie 10:00
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W zajeciach
uczestniczyto

po 16-18 osbb, cztonkéw
UTW-UR.
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Prowadzacy: Nawojka
Kolijewicz
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NORDIC WALKING,

zajecia odbywaty sie w kazdy
wtorek o godzinie 10:00.

Srednio pokonywano dystans
okoto 5 km.

Liczba zapisanych 10 osoOb

Srednia liczba uczestniczacych
w zajeciach 8

Frekwencja wynosita 80%



mes TENIS STOLOWY

}ﬁi £ 3 } | Prowadzacy: Zbigniew Leszczak
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Weteranow Brzostek, Grand Prix
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WYCIECZKI

Baseny Mineralne Solec Zdrdj

Akademia 50+ przy wspotpracy z
UTW-UR organizowata
comiesieczne wyjazdy na basen do
Solca-Zdroju

Zaplanowane wycieczki:

* Dwudniowa wycieczka do
Warszawy 9-10.06.2023.

* Relaks po stowacku: Lewocza i
Poprad 03.03.2023.

Z uwagi na mafte zainteresowanie
nie doszty do skutku.
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: Uniwersytet Rzeszowski 'S
Kolegium Nauk Med h
s Gaamm -ojclkt INoKF UR
Projekt o
Mi dzyp0k0|enlowy 23 lutego 2023 r. o godzinie 17.00, w hali lekkoatletycznej
| | |arl Uniwersyteckiego Centrum Lekkoatletycznego Osrodka

Badan Innowacyjnych w Sporcie w Rzeszowie przy ul.
Cichej 2b, odbyto sie Oficjalne otwarcie
warsztatow: ,,Miedzypokoleniowy wymiar
sprawnosci fizycznej po pandemii Covid-19”’.

Eksperyment ma  stuzy¢ ocenie i poprawie

ogolnej sprawnosci fizycznej dolnosci fizycznej i stylu
= MINISTERSTWO EDUKACJ! | NAUKI 8 iR y ), WY y ) y
Program: zycia osob w wieku mtodzienczym, produkcyjnym i oséb
i BN "Spoteczna odpowiedzialno$¢ nauki
sugEETTJO;)AKNsv‘:WA o rt oo
SPOLECZNiODPOWIEDZIALNOSC PopUIaryzaCJa naUk' I promOCJa Spo U Starszych po pandem II COVI D- I 9.
wéi%ﬁgfgﬂ:ﬁ; Promocja aktywnosci ruchowej po pandemn COVID-19
...m..,orz:;:?_c A z wykorzystaniem innowacyjnych rozwigzan w sporcie
::":::pim i osiggniec nauki wéréd 0s6b w wieku od 15 do 60
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W Projekcie w okresie od lutego do grudnia 2023 r. moze wzig¢ udziat m.in. 100
stuchaczy UTW-UR.

Kazdy z uczestnikow projektu zostat wyposazony w akcelerometr stuzacy do monitorowania
aktywnosci fizycznej, a w okresie trwania programu, oprocz zaje¢ edukacyjnych zostanag
przeprowadzone trzykrotnie badania oraz nieodptatne zajecia edukacyjne z zakresu

polepszenia sprawnosci motorycznej w ramach spotkan z trenerami zdrowia.

Trening oséb starszych mana celu rozwija¢ i podtrzymywa¢ na dobrym poziomie
wytrzymatosé, site, gibkosé oraz koordynacje ruchowa, a takze uwzglednia¢ éwiczenia
rownowazne zabezpieczajace osobe starsza przed upadkiem.

Seniorzy moga wykonywaé wysitki takie same, jak w okresie dojrzatym. Srednia dawka wysitku
fizycznego dla osoby powyzej 62. roku zycia powinna wynosi¢ okoto 2 godzin tygodniowo i miec
charakter umiarkowany. Czas ten moze by¢ stopniowo zwiekszany nawet do 4-5 godzin
tygodniowo.



W dniach : 03, 04 i 05 kwietnia 2023 r. odbyly sie pierwsze zajecia, majace na celu
zdiagnozowanie uczestnikow pod wzgledem sprawnosci motorycznej, w tym wydolnosci
organizmu (pracy serca, wydolnosci krazeniowo- oddechowej, stabilnosci posturalnej), a

nastepnie przeprowadzony zostat trening zdrowotny.

W dniu 28.04. godz. 18.00, na hali lekkoatletycznej UCL odbyt sie "Trening zdrowotny przed
majowka!,, z zakresu polepszenia sprawnosci fizyczne;.

Kolejne zajecia edukacyjne (¢wiczenia) z zakresu polepszenia sprawnosci fizycznej zaplanowane
zostaly na dzien 28.06.2023r.

Dziekuje za uwage.

Wszystkim kierownikom grup zajeciowych sekcji rekreacji sportowo-turystycznej oraz
organizatorow wycieczek i wyjazdow gorgce podziekowania za sumienne i kreatywne
wywigzywanie si€ z obowigzkow oraz spoteczng prace dla spotecznosci UTW-UR.



