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09:00 - 10:00
Rejestracja uczestnikow

10:00 — 10:15
Uroczyste otwarcie konferencji
(aula im. Lechostawa Deca, ul. Mikotowska 72A, 40-065 Katowice)

10:15-12:45
Prelekcje zaproszonych gosci

10:15 - 11:00 — prof. dr hab. Adam Zajgc — Wykorzystanie postaktywacyjnego
wzmochienia w treningu sity miesniowej

11:00 — 11:45 — dr hab. Arkadiusz Gotas - Wzorce ruchowe w treningu (alfabet
ruchowy)

11:45 — 12:30 — mgr Wojciech Sadowski — Korzysci zdrowotne ptyngce z ptywania

12:30 - 13:30
Przerwa obiadowa
(Restauracja OLIMP, ul. Mikotowska 72A, 40-065 Katowice)

13:30 - 17:30

Warsztaty praktyczne — trening ptywacki oraz warsztat z aquafitnessu zakonczone
weryfikacjg nabytych umiejetnosci pn. I Mistrzostwa Doktorantek i Doktorantéw w ptywaniu.
(Hala sportowa z ptywalnig AWF Katowice, ul. Szmausa 1, 40-054 Katowice)

19:30
Uroczysta kolacja
(NOVOTEL Katowice Centrum, al. Rozdzienskiego 16, 40-202 Katowice)
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Wykorzystanie postaktywacyjnego wzmocnienia w treningu sity
miesniowej

prof. dr hab. Adam Zajac

Akademia Wychowania Fizycznego im. Jerzego Kukuczki w Katowicach

Wzmocnienie poaktywacyjne (Post Activation Potentation - PAP) poprawia eksplozywng
zdolno$¢ pobudzanych miesni poprzez wczesniejszg maksymalng lub submaksymalng
aktywno$¢ skurczowg (Docherty i Hodgson 2007). Zwiekszone mozliwosci generowania sity
i mocy miesniowej nastepujg poprzez: wzrost ilosci potgczen aktynowo-miozynowych,
zwiekszone pobudzenie centralnego uktadu nerwowego (Rixon i wsp. 2007), wzrost rekrutacji
jednostek szybkokurczliwych (Gilllich i Schmidtbleicher 1996) oraz ograniczanie dziatania
mechanizmdw ochronnych (narzaddw S$ciegnistych Golgiego). Mechanizmy wzmocnienia
poaktywacyjnego obejmujg: zwiekszong fosforylacje lekkiego regulatorowego tancucha
miozyny, zwiekszony poziom rekrutacji motoneurondw alfa podczas wykonania eksplozywnej
czynnosci ruchowej (Tillin i Bishop 2009) oraz zmiane kata natarcia witdkien miesniowych
wzgledem potgczenia mieSniowo-sciegnistego.

MozliwosS¢ wykorzystania w treningu sity miesniowej efektu wzmocnienia poaktywacyjnego
(PAP), stanowi nowoczesne narzedzie do zwiekszenia potencjatu treningu sity i mocy
miesSniowej. W wiekszosci programdw treningowych, ktore prébujg wykorzystac efekt PAP
przechodzi sie bezposrednio do ruchu eksplozywnego po ¢Ewiczeniu podstawowym,
co skutkuje ograniczeniem potencjatu sitowego zawodnika. W praktyce efekt ten jest
wykorzystany w treningu kompleksowym, w ktorym tgczy sie serie éwiczenia aktywacyjnego
np. 5-6 powtorzen przysiadu i po zastosowaniu indywidualnej przerwy regeneracyjnej (2-8
minut) wykonuje sie ¢wiczenie eksplozywne (np. wyskok z zamachem). Takie dziatanie
poprawia eksplozywng zdolno$¢ pobudzanych miesni poprzez wczesniejszg maksymalng lub
submaksymalng aktywnos¢ skurczowa.



Wzorce ruchowe w treningu (alfabet ruchowy)

dr hab. Arkadiusz Gotas
Akademia Wychowania Fizycznego im. Jerzego Kukuczki w Katowicach

Dzisiejsze osiggniecia naukowe dotyczace treningu sportowego i zdrowotnego
sg wykorzystane w zaledwie kilku procentach. Najnowsze osiggniecia naukowego informujg
0 potrzebie wypracowania prawidtowych wzorcdw ruchu oraz eliminacji nadmiernych
dysproporcji pomiedzy synergistycznymi i antagonistycznymi grupami miesniowymi. Praca
w prawidtowych wzorcach ruchowych stanowi fundament procesu treningowego. Kazdy cel
jest realizowany z uwzglednieniem odmiennych elementéw metodyki treningu sity mieSniowej
takich jak:

tempo wykonania ¢wiczenia,
iloS¢ powtorzen,

ilos¢ serii,

obcigzenie zewnetrzne,
przerwy wypoczynkowe,

typ skurczu mie$niowego,
charakter pracy miesniowej,
wybdr éwiczen,

kolejnosc¢ ich realizaciji.

Wykonywanie ¢wiczen z uwzglednieniem powyzszych elementdw metodyki stanowi
w petni zaplanowany proces treningu sity miesniowej. Przed wyborem techniki ¢wiczen, nalezy
najpierw przeanalizowaé¢ ich dobdr. Cwiczenia wykonywane nawet przy najbardziej
skutecznych i bezpiecznych technikach, bedg oferowa¢ mozliwie ograniczong wartos¢, jezeli
nie sg dostosowane do osiggniecia pozadanych celéw! Odpowiedni dobdr ¢wiczen stanowi
klucz w kierunku optymalizacji procesu planowania i programowania treningu.



Efektywnos¢ doboru ¢wiczen obejmuije takie etapy jak:

e okreslenie celdw,
e ukierunkowanie pozgdanego ruchu,
e ukierunkowanie pozadanych grup miesniowych.

Korzysci ptynace z ¢wiczen sitowych mozna podzieli¢ na dwa gtéwne obszary:

e cele motoryczne,
e cele sylwetkowe.

Cele motoryczne zabezpieczajg przed problemami zdrowotnymi oraz zapewniajg lepszg
odnowe biologiczng poprzez poprawe funkcji uktadu krazenia, zwiekszenie zakresu ruchu
w stawach, poprawe mobilnosci stawdw, kontrole posturalng, zwiekszenie gestosci kosci oraz
stanowig profilaktyke urazéw. Umozliwiajg poprawe wyniku sportowego poprzez szybszy bieg,
lepsze parametry wydolnos$ciowe, wyzszy skok, dalszy rzut itd. Dla trenujgcych ktérych celem
jest poprawa sylwetki praca treningowa jest ukierunkowana na poprawe ,parametrow” sktadu
ciata (np. nizszy procent tkanki tluszczowej, wieksza catkowita masa miesni) oraz ,walory”
estetyczne ciata (optymalne proporcje pomiedzy grupami miesniowymi).

Wspdlnym mianownikiem obu celéw sg wzorce ruchowe tgczace korzysci estetyczne
z efektywnoscig ich wykonania. Tak jak nauka alfabetu w szkole to fundament nauczania tak
alfabet ruchowy w postaci 7 wzorcdw ruchowych stanowi podstawe realizacji czynnosci
motorycznych. Organizm ludzki ma mozliwo$¢ wykonywania prawie nieograniczonej liczby
wzorcdw ruchowych wykonywanych w réznych potozeniach, dlatego czesto wystepuja
trudnosci z klasyfikacjg ruchdw. Klasyfikacia ta powinna mie¢ swoje podstawy
z uwzglednieniem anatomii, struktury stawdw, fizjologii miesnia, biomechaniki, proceséw
neurologicznych i uczenia sie motorycznego. To jest skomplikowany proces, ktéry klasyfikuje
¢wiczenia na 7 podstawowych wzorcow ruchdw ogdlnych umozliwiajagc maksymalne
wykorzystanie mozliwosci ciata zgodnie z ich biomechanika.



Wyrdznia sie siedem takich wzorcéw ruchowych:

zginanie tutowia,
prostowanie tutowia,
rotacja tutowia,
wzorzec pchania,
wzorzec ciggniecia,
wzorzec przysiadu,
wzorzec chodu.

ZGINANIE TULOWIA

Dziatanie miesni realizowane jest przez miesnie brzucha: prosty, poprzeczny, skosny
wewnetrzny i zewnetrzny w trzech odcinkach kregostupa: szyjnym, piersiowym oraz
ledzwiowym. Przy wyborze ¢wiczen nalezy wiecej uwagi poswiecic na wzmacnianie czesci
ledzwiowej i szyjnej w poréwnaniu do czesci piersiowej. Nalezy wybra¢ ¢wiczenia, ktére
zapewniajg izometryczny trening miesni brzucha wraz z ¢wiczeniami powodujgcymi zginanie
kregostupa. W praktyce najlepszym rozwigzaniem bedg cwiczenia w ,zwisie” na drazku
z akcentem na faze ekscentryczng (negatywng) ruchu.

Ryc. 1. Wybor wzorca ruchowego ze wzgledu na cel dla zginania tutowia: A) zginanie
w odcinku szyjnym, B) zginanie w odcinku piersiowym, C) zginanie w odcinku ledZzwiowym



PROSTOWANIE TULOWIA

Prostowanie kregostupa jest naturalnie ograniczone w jego czesci srodkowej. Ze wzgledu na
wstepne rozciggniecie czesSci szyjnej i ledzwiowej kregostupa, obszary te sg zagrozone
mozliwoscig przeprostu. W zwigzku z tym, prostowanie tutowia w odcinku piersiowym
pofaczone ze stabilizacjg odcinka szyjnego i ledZzwiowego powinno stanowi¢ podstawe
wykonania tego wzorca ruchu (Ryc. 2). Z punktu widzenia praktyki sportowej najlepszym
¢wiczeniem bedzie martwy cigg oraz prostowanie tutowia na pitce lub przyrzadzie.

Ryc. 2. Prostowanie tutowia: A) statyczne, B) dynamiczne C) na przyrzgdzie

ROTACIA TULOWIA

Najbardziej wymagajace ruchy zwigzane s3 z rotacjg tutowia. Istnieje 26 mozliwych punktow
potaczen stawowych, ktdére mogg bra¢ udziat w rotacji kregostupa. Kazde potaczenie ma
optymalny zakres ruchu, ktéry przyczynia sie do okreslenia catkowitego zakresu rotacji tutowia.
Zdolno$¢ rotacji kregostupa jest ograniczona w czeSci ledzwiowej, zwieksza sie
w czesci piersiowej, a najwieksze mozliwosci wykazuje czes$¢ szyjna. Wybdr ¢wiczen, ktore
statycznie stabilizujg rotacje tutowia stanowi alternatywe dla dynamicznych ruchow
rozwijajgcych miesnie odpowiedzialne za ten wzorzec ruchowy (Ryc. 3).



Ryc. 3. Rotacgja tutowia.: A) statyczna, B) dynamiczna C) dynamiczna

WZORZEC PCHANIA

Wzorzec tego ruchu jest realizowany poprzez potgczenie kilku grup miesniowych, ktdre fgcznie
tworzg wypadkowg site dziatania w kierunku od ciata lub od przyrzadu. Wzory pchania dla
gbrnej czesci ciata bezposrednio angazujg w réznym stopniu staw barkowy, tokciowy oraz
nadgarstkowy. Nalezy zawsze uwzglednia¢ wymagania stabilizacyjne tutowia
i dolnej czesci ciata przy wyborze ¢wiczer w tym wzorcu. Wybierajgc ¢wiczenia mozna wybrac
prace jednym ramieniem lub dwoma realizowanych w trzech ptaszczyznach ruchu (Ryc. 4).

Ryc. 4.Wzorzec pchania: A) w pfaszczyznie strzatkowej, B) w ptaszczyznie poprzecznej, C) w
plaszczyZnie czotowej



WZORZEC PRZYCIAGANIA

Ruchy w tym wzorcu mogg by¢ zaplanowane w kierunku do ciata lub w kierunku przyrzadu.
Wybierajgc ¢wiczenia mozna wybra¢ prace jednym ramieniem lub dwoma realizowanych
w trzech ptaszczyznach ruchu. Przebieg ruchu w kazdej ptaszczyznie wyglada podobnie jednak
uruchamia inng aktywacje miesniowa (Ryc. 5 ).

Ryc. 5. Wzorzec ciggniecia: A) w plaszczyznie strzatkowej, B) w plaszczyznie poprzecznej C)
w ptaszczyznie czotowej

WZORZEC PRZYSIADU

Celem przysiadu jest wzmocnienie mm. w obrebie miednicy, bioder oraz koriczyn dolnych.
Jednak bez opanowania prawidtowej techniki i doboru optymalnego obcigzenia wystepuje duze
ryzyko kontuzji i wystepujacych probleméw zdrowotnych. Specyficzne elementy techniki takie
jak pozycja wyjsciowa, zakres ruchu, ustawienie w linii, stabilizacja i tempo ruchu wptywaja
na bezpieczenstwo i efektywnos¢ wykonania tego zadania ruchowego. Rycina 6 przedstawia
rézne mozliwosci przysiadu w zaleznosci od celu i potrzeb treningowych.



Ryc. 6. Przysiad: A) szeroki przysiad ze sztangielkg, B) przysiad ze sztangg C) przysiad ze
sztangielkg z przodu

WZORZEC CHODU

Zaleznie od celu chdéd moze zawierac nieskonczong liczbe wariantdw, takich jak skakanie,
chodzenie na boki, czy chodzenie do tytu. Technika chodu ulega modyfikacji pod wptywem
zmiennego charakteru tempa poruszania sie, zmian kierunkowych przemieszczania sie
poszczegdlnych segmentdw ciata oraz zmiany stopnia wysokoSci poruszania sie.

Ryc. 7. Marsz ze sztangielka



PODSUMOWANIE:

Alfabet ruchowych w postaci 7 wzorcdw ruchowych stanowi punkt wyjscia przy planowaniu
i programowaniu treningu. Trening w oparciu o prawidtowe wzorce ruchu umozliwia efektywna
synchronizacje grup miesniowych, zapewnia wieloptaszczyznowe oddziatywanie na aparat
ruchu i zabezpiecza przed urazami zmniejszajgc dysbalans pomiedzy grupami migSniowymi.
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Korzysci zdrowotne plynace z plywania

mgr Wojciech Sadowski
Akademia Wychowania Fizycznego im. Jerzego Kukuczki w Katowicach

1. Czlowiek w Srodowisku wodnym.

Wiasciwosci fizykochemiczne wody. Cisnienie, gestoS¢ i ciezar wiasciwy oraz
przewodnictwo cieplne. Jak wptywajg na ciato cztowieka?

Ptywanie statyczne — Sity dziatajgce na ciato cziowieka w wodzie. ROwnowaga ciata
w spoczynku.

Ptywanie dynamiczne — Rodzaje oporéw wody. Sity wprawiajgce ciato w ruch

postepowy.

2. Wptyw Srodowiska wodnego na funkcjonowanie organizmu cztowieka.

Uktad oddechowy — zwiekszenie pojemnosci zyciowej ptuc oraz wzmocnienie
mies$ni oddechowych.

Uktad krgzenia - wzrost wydolnosci organizmu, optymalne warunki
do réwnomiernego ukrwienia wszystkich tkanek.

Uktad miesniowy — zmniejszenie napiecia spoczynkowego miesni szkieletowych.
Dziatanie receptorow czlowieka — nadwzrocznoS¢ i upoSledzenie styszenia
kierunkowego.

3. Formy aktywnos$ci podejmowane przez cztowieka w srodowisku wodnym.

Ptywanie sportowe jako najbardziej efektywny sposdb poruszania sie
w S$rodowisku wodnym. Wykorzystanie ptywania sportowego w rdznych
dyscyplinach sportu.

Ptywanie korekcyjno-rehabilitacyjne. Czynniki wplywajace na zwiekszenie
efektywnosci prowadzenia gimnastyki korekcyjnej w wodzie. Metoda Halliwick,
metoda Total Immersion.

Ptywanie rekreacyjne. Formy aktywnosci fizycznej w Srodowisku wodnym oraz
sporty wodne.

4. Podstawy teoretyczne sportowych technik ptywania.

Style diugiej osi (naprzemianstronne). Kraul na piersiach i kraul na grzbiecie. Czym
jest rotacja i jak moze zwiekszy¢ efektywnosS¢ ptywania.

Style krétkiej osi (symetryczne). Zabka na piersiach i delfin.

Starty i nawroty. Optywowa pozycja ciata jako sposdb na zmniejszenie oporow
wody i utrzymanie predkosci. Delfinowa praca ndg pod wodg — piaty styl.



SESJA DOKTORANCKA

Wplyw systematyzacji aktywnosci fizycznej na jakosc zycia miodziezy

Joanna Kata
Uniwersytet Marii Curie- Sktodowskiej w Lublinie, j.kata2309@gmail.com

Do czynnikdw wptywajacych na jakos¢ zycia mozna zaliczy¢ aktywnosc fizyczng obejmujaca
czynny wypoczynek, réznego rodzaju zabawy, ¢wiczenia, uprawianie roznych dyscyplin nawet
amatorsko. Tego typu aktywnosci fizyczne sg realizowane dla lepszego samopoczucia,
utrzymania zdrowia, poprawy swojej kondycji fizycznej jak réwniez dla przyjemnosci
i rekreacji. Cwiczenia fizyczne zapobiegajg powstawaniu réznych choréb cywilizacyjnych.
Aktywnos¢ fizyczna powinna towarzyszy¢ przez cate zycie, dlatego wazne jest, aby uczyc
zdrowego stylu zycia od lat najmtodszych. Aktywnosc¢ fizyczna nie poprawia tylko kondycji
fizycznej, ale rowniez wptywa na kondycje psychiczng. W przypadku nastolatkéw problemy ze
zdrowiem majg zwykle wptyw na zdolnosci funkcjonalne. Czynnikiem wptywajgcym na lepszy
stan zdrowia miodziezy jest wsparcie emocjonalne udzielane przez nauczycieli
w szkotach. W wystgpieniu zostang zaprezentowane badania naukowe w ramach projektu
.Improve the Younth”. Badania zostaly przeprowadzone wsréd miodziezy polskiej
i portugalskiej. Projekt badawczy byt realizowany we wspdtpracy ze éwiatowa Organizacja
Zdrowia, ktoérego przedmiotem jest ocena zdrowia i dobrostan u dzieci w wieku szkolnym.
Koordynatorem badan w Portugalii jest prof. dr Margarida Gaspar de Matos z Uniwersytetu
Lizbonskiego. Koordynatorem badan w Polsce jest prof. Joanna Mazur. W prezentowanym

referacie zostang w sposdb szczegdtowy omdwione wyniki badan.



Sport i sportowcy jako narzedzie propagandy

Agata Marciniak
Uniwersytet £ddzki, agata.marciniak.1988@gmail.com

Sport od zawsze petni wazng funkcje w spoteczenstwie. Chociaz w réznych okresach
historycznych oraz na réznych obszarach geograficznych pewne dyscypliny zyskiwaty mniejsza
badz wiekszg popularno$¢, to trudno nie zgodzi¢ sie ze stowami polskiego olimpijczyka,
Arkadiusza Gotasia, wedle ktorych ,kazdy rodzaj sportu niesie ze sobg bogaty skarbiec
wartoéci. Cwiczenie uwagi, ksztatcenie woli, wytrwatosci, odpowiedzialnoéci, znoszenie trudu i
niewygdd, duch wyrzeczenia i solidarnosci, wiernos¢ obowigzkom — to wszystko nalezy do cnét
sportowca”.

Bez watpienia kultura fizyczna jest niezwykle silnym nosnikiem wartosci, ktore okreslilibySmy
mianem wychowawczych. Nalezy jednak pamietaé, ze sport wykorzystywano takze w celu
manipulacji, czego najlepszym przyktadem byty dziatania podejmowane przez spoteczenstwa
totalitarne.

W ramach swojego wystgpienia, wychodzac od wiasnej definicji propagandy, chciatabym
zwrdci¢ uwage stuchaczy na to, jak silnym narzedziem oddziatywan moze byc¢ kultura fizyczna
oraz, jak bardzo odmiennym celom moze stuzyc.



Rola wybranych organizacji miedzynarodowych w zakresie promocji kultury
fizycznej

Arkadiusz Waszkiewicz
Uniwersytet w Biatymstoku, a.waszkiewicz@uwb.edu.pl

Zgodnie z brzmieniem ustawy z dnia 18 stycznia 1996 r. o kulturze fizycznej "Kultura fizyczna
jest czescig kultury narodowej, chronionej przez prawo. Obywatele, bez wzgledu na wiek, pteé,
wyznanie, rase oraz stopien i rodzaj niepetnosprawnosci - korzystajg z rownego prawa do
réznych form kultury fizycznej".

Powyzsze sformutowanie jest wyrazem szczegdlnej troski, ktdrg Panstwo darzy rozwoj swoich
obywateli w zakresie kultury fizyczne;j.

Globalizujacy sie Swiat oraz znaczna intensyfikacja podejmowania dziatari zmierzajacych do
rozwigzywania istniejgcych probleméw na poziomie miedzynarodowym sprawiajg, ze
i w zakresie kultury fizycznej panstwa narodowe muszg korzystaé z rozwigzan
miedzynarodowych.

Niewatpliwie najwieksze sportowe emocje sg rozpalane w zwigzku z miedzynarodowymi
wydarzeniami sportowymi. Igrzyska Olimpijskie czy mistrzostwa $Swiata w pitce noznej skupiajq
fenomenalng  publiczno$¢.  Warto  dodaé, ze liczba  panstw  skupionych
w Miedzynarodowej Federacji Pitki Noznej (FIFA) jest niewiele mniejsza niz panstw
cztonkowskich Organizacji Naroddéw Zjednoczonych, zas Miedzynarodowy Komitet Olimpijski
jest liczniejszy od ONZ.

Istniejgce organizacje miedzynarodowe wspierajgce sport oraz kulture fizyczng swojg
dziatalno$¢ ogniskujg na wspieraniu wzajemnego szacunku i zrozumienia pomiedzy ludzmi
z réznych krajéw. Sport rownie moze by¢ pojmowany jako nosnik tozsamosci kulturowe;j.
Celem autora jest zaprezentowanie roli wybranych organizacji miedzynarodowych w zakresie
promowania i wspierania kultury fizycznej. Wigzace Polske umowy bi- i multilateralne oraz
statuty wybranych organizacji stanowig podstawe wywodu. Waznym materiatem zrédtowym
s wyniki analiz ekonomicznych w zakresie promocji wydarzen i ich wptywu na zachowania
odbiorcow.



WATSU - Praca z cialem na miare XXI w. (Systematic Review)

Barttomiej Wrzesinski, Paula Pigtkowska, Anna Zidtkowska
Collegium Medicum w Bydgoszczy, b.wrzesinski@icloud.com

Terapia Watsu jest jedng z najbardziej zaawansowanych form terapii w wodzie. Swoje
zastosowanie odnajduje w takich dziedzinach jak branza SPA, welness, odnowa biologiczna
sportowcow pracujacych ze swoim ciatem zawodowo, u kobiet w cigzy jak i u 0sob chorujacych
na przewlekte wielouktadowe jednostki chorobowe. Historycznie swoje podtoze zawdziecza
medycynie dalekiego wschodu mianowicie - Japonii, kiedy to Harold Dull na poczatku lat 80 w
Kalifornii po powrocie ze studidéw z kraju kwitngcej wisni zaczat stosowac techniki Zen Shiatsu
w cieptej wodzie. W Polsce propagatorem tej techniki i pierwszym szkoleniowcem jest Tomasz
Zagorski. Na swoich szkoleniach ukazuje zalety tego treningu, ktdry taczy w sobie streching —
nieodzowng, bazowg forme pracy ciatem jak i relaksacje odpowiednio potgczong z wybranymi
technikami masazu Shiatsu.
W codziennej praktyce fizjoterapeutycznej przyczynia sie do zmniejszenia napiecia miesni,
chronicznego bdlu jak i zwiekszenia zakresu ruchomosci we wszystkich stawach obwodowych.
W literaturze mowa jest takze o wysokiej skutecznosci w przypadku leczenia depresiji, stanéw
lekowych, ADHD, traumy pourazowej, chronicznego zmeczenia, pracy
z stwardnieniem rozsianym, porazeniem mdzgowym jak i uszkodzeniem rdzenia kregowego.
Wykwalifikowany terapeuta podczas jednej 30- minutowej sesji terapeutycznej moze
wprowadzi¢ pacjenta w stan gtebokiej relaksacji, czy tez hibernacji. Na odpowiednio dobranym
poziomie treningowym moze pracowal posrednio z autonomicznym ukfadem nerwowym
poprzez zmniejszenie stresu, obnizenie cisnienia tetniczego krwi jak i tetna.
Kilku badaczy sugeruje, ze Terapia Watsu przeprowadzona u kobiet w cigzy moze mieé
pozytywny wptyw na polepszenie dobrostanu psychicznego, zmniejszenie dolegliwosci
bélowych odcinka ledzwiowego poprawiajgc tym samym relacje z matki z nienarodzonym
dzieckiem.
Gtdwnym celem pracy jest przedstawienie Terapii Watsu w Srodowisku wodnym jako formy
rehabilitacji w wybranych jednostkach klinicznych.

W niniejszym materiale wykonano przeglad systematyczny artykutdw naukowych
w przegladarkach naukowych pubmed, medline jak i google scholar, opierajgc sie o stowa
kluczowe dotyczace tematu : Terapia Watsu, streching, rehabilitacja, Srodowisko wodne.
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