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INFORMACIJE O PROGRAMIE

Wysitek fizyczny stanowi obcigzenie dla organizmu. Wymusza intensywng aktywnosé uktadow
regulacyjnych. Z jednej strony oddziatuje pozytywnie poprzez zmniejszenie ryzyka wystgpienia
wielu chordb, jednoczesnie moze stanowi¢ zagrozenie dla zdrowia oséb aktywnych fizycznie
po 60-tym roku zycia.

Program nie ma charakteru c¢wiczen rehabilitacyjnych. Przed rozpoczeciem udziatu
w programie przeprowadzone zostang wstepne badania obejmujace kwalifikacje lekarskie
oraz testy oceny sprawnosci fizycznej uczestnikdw i ankiete samooceny stanu zdrowia
i zadowolenia z zycia. Badania bedg miaty na celu wykluczenie oséb ze stanami chorobowymi
stanowigcymi potencjalne ryzyko zagrozenia zdrowia w trakcie ¢wiczen.

Po zakwalifikowaniu przez lekarza uczestnicy bedg ¢éwiczy¢ w grupach maksymalnie
16 osobowych. Cwiczenia beda odbywa¢ sie 3 razy w tygodniu po 45 minut
przez okres 3 miesiecy. Zajecia prowadzone bedg przez przeszkolonych treneréw. Pod koniec
okresu treningowego przeprowadzone zostang testy oceniajgce sprawnos$é fizyczng
uczestnikdw oraz poziom satysfakcji z uczestnictwa w programie.

BEZWZGLEDNE PRZECIWWSKAZANIA DO INTENSYWNEGO TRENINGU

Bezwzglednymi przeciwwskazaniami do intensywnego treningu s3a:

e choroba niedokrwienna serca powodujgca bdl dtawicowy przy minimalnej aktywnosci
ruchowej,

e wczesny okres po zawale miesnia sercowego,

e niewydolnosc serca,

e zaburzenia rytmu serca i przewodzenia niepoddajgce sie leczeniu,

e wady zastawkowe serca, zwtaszcza z sinicg,

e znaczne powiekszenie miesnia sercowego,

e nadcisnienie tetnicze niepoddajace sie leczeniu,

e rozrusznik serca (szczegdlnie bez autoregulacji),

e niewyrdownana cukrzyca,

e duza otytos¢,

e ostre choroby infekcyjne,
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e zaostrzenie choroby astmatycznej,
e choroby nowotworowe,
e choroby metaboliczne niewyréwnane.

WAZNE INFORMACJE ORGANIZACYJNE

W dniu wyznaczonego badania lekarskiego uczestnicy proszeni sg o zabranie ze soba:

1. dokumentu tozsamosci ze zdjeciem np. (dowdd osobisty),

2. okularéw do czytania (jesli to konieczne),

3. wygodnego stroju sportowego wraz z obuwiem umozliwiajgcym przeprowadzenie
testow sprawnosciowych.

Ponadto kandydaci w dniu badania dostarczajg:

1. karte kwalifikacyjng badania lekarskiego, ktéra zawiera informacje o aktualnych
i przebytych chorobach oraz stosowanych lekach,

2. zgode na udziat w programie,

3. zgode na przetwarzanie danych osobowych.

Dokumenty musza by¢ wypetnione oraz podpisane, aby médc przystapié do badania
lekarskiego.

Jezeli kandydat posiada dokumentacje medyczng, dostarcza kserokopie ww. dokumentacji.

Zwracamy sie z uprzejma prosba o punktualne przybycie na wyznaczong godzine badania.
Paistwa termin zostanie ustalony w celu minimalizacji czasu oczekiwania w kolejce,
co pozwoli nam sprawnie przeprowadzi¢ wszystkie zaplanowane badania. O terminie
badan lekarskich bedziemy informowali drogg telefoniczng.




