M Akademia Wychowania Fizycznego

im. Eugeniusza Piaseckiego w Poznaniu

Program warsztatow ,,ODDYCHANIE TO WITALNOSC” 12.04.2025

Miejsce: Budynek dydaktyczny

08:30-08:50

hol poziom -1

Przywitanie, rejestracja uczestniczek, poznanie sie

09:00-09:10
sala 023/024

Oficjalne otwarcie wydarzenia:
prof. AWF dr hab. Krzysztof Kusy, Prorektor ds. Wspotpracy i Rozwoju

Czes¢ I PRELEKCJE Wybrane fizjologiczne aspekty procesu oddychania (panel 1, czesc otwarta)

Moderacja: dr n. med. Joanna Kufel-Grabowska, dr n. med. Daria Swiniuch

9:10-9:30  Oddychanie mikro — makro w perspektywie fizjologicznej
sala 02/024 dr Barbara Pospieszna
Odpowie na pytania:
e dlaczego i po co oddychamy?
e czy sposob oddychania ma znaczenie?
9:30-9:50  Miesnie szkieletowe - ich rola dla witalnosci zyciowej

sala 023/024

prof. dr hab. Ewa Ziemann
Poruszy kwestie:

e jak miesnie komunikujg sie z innymi narzagdami?
e dlaczego miesnie to niezawodna inwestycja w zdrowie?

09:50-10:10
sala 023/024

Jak mozesz zmierzy¢ swoj proces oddechowy i jakie wnioski mozesz wyciagna¢
dla siebie?

dr Barbara Pospieszna
Wyjasni:

e dlaczego warto wykonac badanie spirometryczne?

10:10-10:30
sala 023/024

Wptyw leczenia onkologicznego na uktad krazenia i oddechowy
dr n. med. Aneta Klotzka
Odpowie na pytania:

e czym jest kardioonkologia?
e czy leczenie onkologiczne moze by¢ szkodliwe dla serca i ptuc?
e kto powinien sie kontrolowac kardiologicznie po leczeniu onkologicznym?
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M Akademia Wychowania Fizycznego

im. Eugeniusza Piaseckiego w Poznaniu

Czes¢ I AKTYWNA PRZERWA (zajecia dla Uczestniczek warsztatow)

11:00-11:45

hol poziom 0

Klatka piersiowa, ramiona i dtonie w tancu (45 min)
dr Aleksandra Prystopska-Kaminska

Doswiadczysz, jak subtelna forma tanca orientalnego moze wptynac na zwiekszenie
Swiadomosci wiasnego ciata, intencjonalng praktyke oddechu oraz swobode
w obrebie klatki piersiowej. Cwiczenia te poprawiag mobilnoé¢ odcinka piersiowego
kregostupa, a delikatne ruchy dtoni i ptynna praca ramion podkresla ich kobiecy
wyraz.

Czesc III PRELEKCJE Wybrane terapeutyczne aspekty procesu oddychania (panel 2, czesc otwarta)

Moderacja: prof. AWF dr hab. Ida Laudanska-Krzeminska, dr hab. Stawomir Marszatek

12:10-12:30 Biomechanika oddychania - obraz anatomiczno-funkcjonalny
sala 02/024 mgr Mitosz Szal
Wyjasni zagadnienia:
e jakie ryzyko dla zdrowia i ciata niesie nieprawidtowy oddech?
e kiedy pojawia sie przecigzenie miesni oddechowych pomocniczych i jakie
niesie konsekwencje?
12:30-12:50 Ciato po leczeniu onkologicznym - zrozumie¢ i zadbaé¢ o siebie w obrebie

sala 023/024

karku, piersi i pachy
dr Maciej Gérecki
Przedstawi zagadnienia:

e nastepstwa powstania blizny pooperacyjnej i jak sobie z tym radzi¢?

e co dzigje sie przy dysfunkgcji nerwu piersiowego dtugiego?

e AWS - zespdt sznura: jak go rozpoznac i wspieraC siebie w powrocie
do petnej mobilnosci?

12:50-13:10
sala 023/024

Metoda Pilates rozwija potencjat oddechowy
mgr Maria Tarnas
Przedstawi:

e zatozenia metody, ze szczegdlnym uwzglednieniem zasady ,ODDYCHANIE" -
dowiesz sie, dlaczego oddech jest integralnym procesem w Pilatesie

e korzysci kliniczne Pilatesu dla kobiet z rozpoznaniem raka piersi w kontekscie
sprawnosci krazeniowo-oddechowej

13:10-13:40

hol poziom -1

Przerwa lunchowa (dla Uczestniczek warsztatow)
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M Akademia Wychowania Fizycznego

im. Eugeniusza Piaseckiego w Poznaniu

13:40

Wspdlne przejscie do Hali Dydaktyczno-Sportowej

Czes¢ IV PRAKTYKA (zajecia dla Uczestniczek warsztatow)

Miejsce: Hala Dydaktyczno-Sportowa AWF im. prof. Andrzeja Wieczorka

Zajecia realizowane w trzech grupach po 20 oséb

Grupa I: kolejnos¢ zajec¢ praktycznych A (14:00 - 14:40), B (14:50-15:30), C (15:40-16:20)
Grupa II: kolejnos¢ zajec praktycznych B (14:00 — 14:40), C (14:50-15:30), A (15:40-16:20)
Grupa III: kolejnos¢ zajec praktycznych C (14:00 — 14:40), A (14:50-15:30), B (15:40-16:20)

A Pilates - lekcja ukierunkowana na poprawe mobilnosci odcinka piersiowego
sitownia kregostupa i klatki piersiowej (40 min)
duza mgr Julia Wachowicz, mgr Agata Rutkowska
Poprowadza zajecia, w czasie ktorych:
e Twoje ciato pozna potaczenia anatomiczno-funkcjonalne miedzy
kregostupem a klatka piersiowa, wptywajace na jej mobilnosc i pojemnos¢
e doswiadczysz wydtuzenia w obszarze gérnego tutowia
B .Body sensation” Obserwacje oddechowe (40 min)
sala 102 mgr Maria Tarnas
Poprowadzi praktyke ¢wiczen oddechowych, w czasie ktérych:
e doswiadczysz czym jest interocepcja uktadu oddechowego i krazenia — czyli
jak Twoje ciato przez uktad oddechowy i krgzeniowy komunikuje sie z Twoja
Swiadomoscia
e dowiesz sig, jak wykorzysta¢ ¢wiczenia oddechowe do naturalnych proceséow
autoregulacji organizmu, aby wspieraC lepsze samopoczucie i witalnos¢
kazdego dnia
@ ,PoCzuj co mowi do Ciebie Twoja klatka piersiowa. PoStuchaj co méwi Twoje
sala 104 serce” Aspekty psychologiczne, trening uwaznosci (40 min)
mgr Aleksandra Janicka
W czasie tego spotkania udamy sie ,w podréz” do klatki piersiowej. W trakcie tej
podrozy:
e przyjrzysz sie i zastanowisz co zamyka, a co otwiera Twoja klatke piersiowa -
jakie emocje w niej zamieszkuja i jak wptywaja na Twoje samopoczucie
e poczujesz, jak dzieki treningowi uwaznos$ci mozesz doswiadczy¢ kontaktu
ze swoja klatka piersiowa, odkrywajac jej psychofizjologiczne znaczenie
16:30-16:45 Wspdlne zakoriczenie warsztatow
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