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ACK Akademickie Centrum Ksztatcenia

PLAN KURSU TRENER ZDROWEGO STARZENIA

Lp. Temat Liczba godzin
Wykiady - 8 godzin

1. Zdrowe starzenie w praktyce i w $wietle badan naukowych. 2

2. Promocja zdrowego trybu zycia jako metoda prewencji choréb zwiazanych z wiekiem. 2

3. Metody oceny stylu zycia — ocena bledéw zywieniowych, poziomu aktywnosci fizycz-
nej, poziomu stresu, wystgpowania problemow ze snem, wielkich probleméw geriatrycz- 2
nych.

4, Zasady projektowania i wdrazania kompleksowych strategii zdrowego starzenia. 2

Cwiczenia praktyczne - 12 godzin

1. l?iagnostyka (interpretacja testow funkcjonalnych, klinicznych, obrazowych; ocena stylu 3
zycia

2. Aykty\)zvnos'é fizyczna niezbedna dla zdrowego starzenia (zestawy ¢wiczen, treningi zdro- 3
wotne)

3. Zbilansowana dieta (podstawy konstruowania jadtospiséw) 3

4, Techniki redukujace stres (treningi relaksacyjne, automasaz, koloroterapia i inne) 3

Razem 20
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