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Zdrowy kregostup z elementami Jogi i FMS (Functional Movement System ®)

Ksztaltowanie fundamentalnych wzorcéw ruchowych, lezacych u podstaw motorycznosci cztowieka
i umozliwiajacych zachowanie prawidlowej sylwetki. Cwiczenia wzmacniajace i rozciagajace majace za
zadanie skorygowanie wystepujacych dysfunkcji, zwlaszcza kregostupa, asymetrii i zaburzen funkcjonowania
migséni stabilizujgcych centralnie. Trening pomocny w problemach z postawg ciata, kr¢gostupem, rownowaga,
bardzo dobrze sprawdzajacy si¢ w ksztaltowaniu sylwetki - rzezbieniu talii, posladkow, ud, tydek,
poprawianiu sity i wytrzymatosci, a co z tym idzie ksztattu 1 wygladu migsni. Zastosowanie elementow tzw.
Jogi kregostupa, Jogi powicziowej oraz terapii migsniowo-powigziowej (rolowanie).

Tai Chi Chuan jako system relaksacyjny

Tai Chi oznacza fundamentalna zjednoczong aktywnos$¢, ktora jest pierwotna wobec wszelkich
rozdwojen i podzialdw na czas i przestrzen, energi¢ i forme¢, Swiadomos¢ i cialo. Tai Chi Chuan to
starodawna chinska sztuka rownowazenia wewngtrznej energii dzigki cyklom ptynnych ruchow catego
ciata. Jej praktykowanie niesie zdrowie, dlugowiecznos¢, harmonig¢ i pogode ducha.

Tai Chi Chuan jest rowniez sztukg walki, z wlasnymi ograniczeniami, z wszechobecnym stresem, zbyt
szybkim tempem zycia. Uczy jak zwolni¢, dziata¢ tagodnie i skutecznie, obroni¢ si¢ przed stresem
i zachowac¢ spokoj w zgietku otaczajacego nas $wiata.

W programie zaj¢¢ nauka tradycyjnej formy recznej stylu Yang, ¢wiczenia energetyczno-oddechowe
Chi Kung, medytacja stojacej kolumny (technika pracy nad strukturg ciata i prawidlowa sylwetka oraz
systemem mig$niowo-powigziowym).

Tematyka obu opisanych powyzej blokow zaje¢ jest ze sobg powigzana, a proponowane zajecia
uzupetniajg si¢. Treningi ,,Zdrowy kregostup z elementami Jogi” koncentrujg si¢ na fizycznym aspekcie
pracy z postawg ciata, zajecia Tai Chi wzbogacajg ja o ¢wiczenia dotykajace emocjonalnego i mentalnego
poziomu funkcjonowania cztowieka.



Prowadzacy zajecia: Kinga Klas-Pupar

Magister rehabilitacji ruchowej (Akademia Wychowania Fizycznego w Krakowie, 1997), specjalista
z zakresu odnowy biologicznej (studia podyplomowe, kierunek Odnowa Biologiczna, Akademia
Wychowania Fizycznego w Katowicach, 2014), instruktor rekreacji ze specjalnoscia Kung Fu, Tai Chi
1 Chi Kung (1998), instruktor sportu Wu Shu (2010), mi¢dzynarodowy instruktor Functional Movement
System® - nowoczesnego systemu rehabilitacji oraz przygotowania motorycznego w sporcie (2015),
instruktor narciarstwa zjazdowego PZN SITN (1997), instruktor zawodowy narciarstwa zjazdowego PZN
SITN (2021), euroinstruktor narciarstwa zjazdowego (2021), migdzynarodowy instruktor narciarstwa
alpejskiego ISIA (2021), instruktor narciarstwa biegowego PZN SITN (2021), instruktor Gymstick (2011),
instruktor Core Board (2012), instruktor Nordic Walking (2012), instruktor Facefitness - profilaktycznej
1 leczniczej gimnastyki twarzy i szyi (2014), migdzynarodowy instruktor Terapii Mig§niowo-Powi¢ziowej
(Blackroll®) (2017), instruktor Halliwick® - terapii w wodzie dla dzieci autystycznych (2021). Posiada
czwarty duan Wu Shu Miedzynarodowej Federacji Chinskich Sztuk Walki (2008), uprawniajacy do
prowadzenia wlasnej szkoty Tai Chi Chuan. Prowadzi zajecia ruchowe, rekreacyjne i relaksacyjne od
1996r., w roku 2001 rozpoczeta prace w Warszawie. Od roku 2004 prowadzi dziatalnos¢ gospodarcza
w sektorze ustug medycznych, sportu, rekreacji oraz sztuk walki i wschodnich systemow relaksacyjnych.
Prowadzi wilasng szkote Tai Chi Chuan YIN LONG — SREBRNY SMOK. Jest roéwniez pracownikiem
dydaktycznym Warszawskiego Uniwersytetu Medycznego. Na stanowisku wyktadowcy w Studium
Wychowania Fizycznego 1 Sportu, prowadzi zajecia w zakresie technik relaksacyjnych i oddechowych,
odnowy psychosomatycznej, stretchingu, rehabilitacji, ksztaltowania sylwetki, Nordic Walking, treningu
funkcjonalnego oraz Tai Chi. Pelni funkcje zastgpcy kierownika Studium ds. dydaktycznych,
koordynatora zespotu nauczycieli akademickich oraz koordynatora ds. 0séb z niepetnosprawnosciami. Jest
wspottworcea 1 opiekunem Studenckiego Kota Naukowego Odnowy Biologicznej. Wspotorganizuje obozy
zimowe dla studentow WUM, na ktorych prowadzi szkolenie w zakresie narciarstwa alpejskiego. Nalezy
do kadry instruktorskiej Akademickiego Zwigzku Sportowego, prowadzi Sekcj¢ Tai Chi Chuan, Sekcje
Stretchingu oraz Sekcj¢ Sportow Zimowych AZS WUM. Wspolpracuje z AZS oraz AZS Warszawa, jako
instruktor, fizjoterapeuta oraz wyktadowca. Jest promotorem zdrowego stylu zycia. Wspotpracuje w tej
dziedzinie zwieloma organizacjami zajmujagcymi si¢ upowszechnianiem aktywnosci ruchowej,
prawidtowego odpoczynku iodnowy psychosomatycznej. W pracy fizjoterapeuty laczy tradycyjna
zachodnig rehabilitacje ze wschodnimi systemami leczniczymi i relaksacyjnymi. Doswiadczenia zdobyte
na licznych warsztatach i seminariach oraz w trakcie pracy z pacjentami wykorzystuje w szkoleniach
i zajeciach dla instytucji panstwowych oraz prywatnych firm. Wspotpracuje z redakcja miesiecznika
»REMEDIUM - profilaktyka problemowa i promocja zdrowia psychicznego” publikujac na jego tamach
artykuly dotyczace aktywnosci fizycznej, sportu, rekreacji, technik relaksacyjnych, leczenia i profilaktyki
schorzen uktadu ruchu.



