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OKTATAS CELJA / AIM OF THE COURSE

Egyetemiinkén egy mar jol ismert mozgasforma megszerettetése még szélesebb kérben, minéségibb munka végzése kis
[étszamu csoportban, melynek készénhetben edzettségiink fejlédik.

A modszer célja egy sportos, vékony, esztétikus testalkat felépitése, valamint a szép tartas és tudatos
mozgas elsajatitasa mindkét nem szamara.
Célunk a motivacio fenntartasa a 8 alkalmas kurzus alatt

TANTARGY TARTALMA / DESCRIPTION

A tornagyakorlatok segitségével megné az izmok és az iziletek alloképessége, csdkken a sérulékenységik.

A callanetics torna elsésorban a hat- és gerincpanaszok esetén jelent hatékony segitséget, de rendszeres gyakorlassal
er@s, szalkas izomzat is felépithet6 a gyakorlatok alkalmazasaval. A specialis feladatok révén a has-, fenék- és csip6
tajék atformalhato, feszessé teheté.

A callanetics mar heti egy alkalommal is eredményes, de a kulcs a rendszerességben van.

A tudatos mozgas koncentraciét és figyelmet igényel, a [ényeg a mozdulatok minésége és nem pusztan a mennyisége.
A koncentracio és légzés kombinacidja eltereli figyelminket a mindennapi stresszrdl, igy konnyen hozzaszokunk a
callanetics 6ra nyujtotta kellemes ellazulashoz. A callanetics nem lestrapal, hanem felfrissit! Igy varjuk és élvezzik majd
a mozgast, ami az 6réom és nem a plusz stressz forrasa lesz.

SZAMONKERESI ES ERTEKELESI RENDSZERE / ASSESMENT'S METHOD

F6 szempont a résztvevék foglalkozasokon mutatott aktivitasa

A tantargyi kovetelmény, hogy a szorgalmi id6szak alatt 8 alkalommal jelenjenek meg a hallgaték a
foglalkozasokon

KOTELEZO IRODALOM / OBLIGATORY MATERIAL
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