MUZYGZNY RUCH - WTYM
AKTYWNOSG FIZYGZNA

[ WYKORZYSTANIEM
ENERGETYZUJAGEJ MUZYKI,
KTORA 0BUDZI'W DOROSLYCH
ENERGIE | ZAGHFN(}I ICH DO
DBANIA'O WEASNE ZDROWIE

| SPRAWNOSG FIZYGZNA

SGENARIUSZ II




——
SIS trescl

| INFORMACIE OGOLNE 3
- Czas trwania zajec

- Odbiorcy zajec

- llosS¢ uczestnikow

- Metody/techniki pracy

- Materiaty potrzebne do realizacji spotkania

- Cel warsztatow

Il WSTEP 6
- Przedstawienie sie prowadzacych/prowadzacego zajecia

- Ustalenie zasad panujacych w grupie

Il MERYTORYKA 8
- Wstep do programu

- Miniwyktad

- 10 zadan

- 10 Kart pracy

IV ZAKONCZENIE WARSZTATOW 55
V ANKIETA EWALUACYINA 56
VI WZOR CERTYFIKATU 58

Sfinansowane ze srodkéw UE. Wyrazone poglady i opinie s3 jedynie opiniami
autora lub autoréw i niekoniecznie odzwierciedlaja poglady i opinie Unii
Europejskiej lub Europejskiej Agencji Wykonawczej ds. Edukacji i Kultury

(EACEA). Unia Europejska ani EACEA nie ponoszg za nie odpowiedzialnosci.

SCENARIUSZ Il | MUZYCZNY RUCH - W TYM AKTYWNOSC FIZYCZNA

Z WYKORZYSTANIEM ENERGETYZUJACEJ MUZYKI, KTORA OBUDZI W 2
DOROSLYCH ENERGIE | ZACHECI ICH DO DBANIA O WLASNE ZDROWIE

| SPRAWNOSC FIZYCZNA



| Informacje 0golne _ _

(zas trwania zajec:

6 godzin zegarowych

0dbiorcy zajec -

Odbiorcami warsztatow sg osoby doroste w wieku 45-70 lat, ktore sg cztonkami
Uniwersytetow Trzeciego Wieku, Klubdéw Seniora, bibliotek, domow kultury, kot
tematycznych lub innych miejsc zrzeszajacych osoby starsze. Scenariusz moze
by¢ wykorzystany przez osoby starsze, ktore czesto maja problemy z
aktywnoscia fizyczna. Potaczenie aktywnosci fizycznej z muzyka doprowadzi do
pozytywnych zmian w ich postawie, umysle i kondycji fizycznej.

110SC uczestnikow:

Grupa warsztatowa dla 10 oséb dowolnej pitci. Mozna rowniez przeprowadzic
warsztaty w mniejszej grupie minimum 6 osob, w zaleznosci od warunkow
lokalu, ale nie wiecej niz 14 osob.

Proponowane techniki/metody pracy:
e pogadanka,

e prezentacja,

e C¢wiczenia praktyczne,

e wyjasnienia,

e obserwacja,

dyskusja.
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Informacje ogoine

Narzedzie wykorzystywane w czasie zajec:
e Gtosniki;
e Zestaw stuchawkowy;

¢ Mata;
e Sprzet komputerowy /laptop, projektor i Internet/.
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Gel warsztatow

Informacje dla prowadzacego

Po zajeciach uczestnik warsztatéw:
e Potrafi poznac role i wptyw muzyki w aktywnosci fizycznej
e Potrafi uprawiac sport przy odpowiedniej muzyce
o Wie, ktore ¢wiczenia sg dobre i zdrowe dla jego wieku
e Potrafi unikac niebezpiecznych ¢wiczen

Kompetencje zdobyte przez uczestnika:
« Kompetencje muzyczne i treningowe uczestnika w wieku 45 lat +.
e Jak muzyka pomaga lepiej ¢wiczyc.
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Przedstawienie sie prowadzacych/prowadzgcego zajecia (10 min.)

Prowadzacy przedstawia sie uczestnikom warsztatow i mowi:

e Swoje petne imie,
e Zainteresowania i hobby,
e Doswiadczenie zawodowe.
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Ustalanie zasad grupy (15 min.)

Prowadzacy rozdaje uczestnikom karteczki samoprzylepne i prosi o napisanie
na jednej z nich jakie proponuja zasady warsztatow, aby zapewni¢ mitg i
bezpieczng atmosfere.

Prowadzacy omawia odpowiedzi uczestnikdw i ustala zasady, ktérymi grupa
bedzie sie kierowac podczas warsztatu.
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[1I. Merytoryka
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Wprowadzenie do tematu

Trener prezentuje wyktad o najczesciej uzywanych platformach medialnych w
2022 roku i podkresla wiek i zainteresowania odbiorcow uzytkownikow.

Jeszcze przed komunikacjg mowiong muzyka byta istotnym elementem ludzkiej
cywilizacji i postepu. W roznych formach przenika kazda spotecznos¢ na Ziemi,
od najbardziej agrarnej do najbardziej nowoczesnej technologicznie. W naszym
codziennym zyciu pojawia sie muzyka, ktora towarzyszy rowniez wielu réznym
czynnosciom: jest niezbednym elementem rytuatdow inicjacyjnych, slubdw i
pogrzebow; matki uzywaja jej instynktownie, by pocieszy¢ niespokojne dziecko;
pobudza zotnierzy w trakcie przygotowan do walki i pomaga koordynowac ich
dalszy marsz; umila nasze najbardziej prywatne chwile; przenika wiele aspektow

cwiczen i sportu. W rzeczywistosci muzyka jest tak istotna dla ludzkiej kondycji,
ze stynny niemiecki filozof Friedrich Nietzsche powiedziat kiedys, ze "Bez muzyki
zycie bytoby btedem®.
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Rzady i krajowi dostawcy ustug
zdrowotnych w wielu krajach
rozwinietych sg coraz bardziej

zaniepokojeni dramatycznym
wzrostem liczby przypadkow
otytosci, braku aktywnosci
fizycznej i zaburzen ukiadu
krazenia. Jednym z gitédwnych
czynnikéw ryzyka choréb
niezakaznych, bedacych gtéwna
przyczyna Smiertelnosci na

Swiecie, jest brak aktywnosci
fizycznej. Brak przyjemnosci
odczuwanej podczas aktywnosci
fizycznej jest dobrze znana
przeszkoda w kontynuowaniu
uczestnictwa.

W zwigzku z tym w ostatnich latach w dziedzinie psychologii ¢wiczen i zdrowia
obserwuje sie paradygmatyczne przejscie od kognitywizmu do hedonizmu.
Zmiana ta ma praktyczny skutek, ze komunikaty podkreslajace korzysci z
¢wiczen fizycznych (tj. "to naprawde dobre dla ciebie") powinny by¢ wspierane
koncentracja na pozytywnych i zachwycajacych doswiadczeniach.

Cwiczenia fizyczne musza byé wykonywane regularnie i nawykowo, aby mozna
byto czerpa¢ z nich korzysci. Z tego powodu zwrécono uwage nha czynniki
psychologiczne, ktére wspierajg przestrzeganie ¢wiczen fizycznych.
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Rola muzyki w aktywnosci fizycznej

Brak przyjemnosci jest powszechnie uwazany jako czynnik zniechecajacy do
podejmowania aktywnosci fizycznej w krajach uprzemystowionych, gdzie
wiekszos¢ ludzi nie wykonuje pracy fizycznej. Zdolnos¢ muzyki do wywotywania
bardziej pozytywnych standw nastroju i przyjemnosci zostata wykorzystana do
wyjasnienia wszechobecnego i kulturowo dominujacego wptywu muzyki w
dziedzinie ¢wiczen fizycznych. Naukowcy uwazaja, ze muzyka moze pomoc w
poprawieniu zgodnosci z aktywnosciag fizyczng i wynikow wsréd oséb, ktore
wydaja sie by¢ w dobrym stanie zdrowia, jak rowniez tych, ktore angazuja sie w
naprawczg aktywnosc¢ fizyczng jako czes¢ programu rehabilitacyjnego, ze
wzgledu na jej emocjonalne aspekty.

Termin "aktywnos¢ fizyczna" odnosi sie do szerokiego zakresu dziatan, ktére sa
fizycznie podobne, ale pod innymi wzgledami bardzo rézne. Zachowania te

moga obejmowac zaréwno udziat w wysoce zorganizowanych zajeciach
sportowych, reguralnych <¢wiczeniach Ilub lekcjach tanca, jak 1 mnigj
zorganizowane aktywnosci fizyczne, w tym spacery, sprzatanie, prace
ogrodnicze i reczne. Zakres obecnej analizy ograniczyliSmy do ¢wiczen i sportu,
dwoch odrebnych rodzajow aktywnosci fizycznej.
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RozwazaliSmy wiaczenie badan zwigzanych z tancem, poniewaz taniec jest
powszechng forma dcwiczen fizycznych 1 jest sScisle zwigzany z muzyka.
Ogromna ilos¢ badan zwigzanych z tancem nie zostata jednak uwzgledniona w
niniejszej analizie z co najmniej dwodch waznych powoddow. Po pierwsze,
podsumowujgce oceny zalet terapii tancem zostaty juz napisane. Po drugie,
koncentrujemy sie na kategoriach aktywnosci fizycznej, w ktérych obecnosc
muzyki moze poprawi¢ doswiadczenie (np. w zakresie poziomu wydajnosci lub
reakcji psychologicznych) poprzez wzmochnienie wewnetrznych zalet
aktywnosci. Dlatego wykluczylismy aktywnosci fizyczne, w ktorych muzyka
odgrywa wazng role, takie jak taniec, tyzwiarstwo i gimnastyka rytmiczna.
Poniewaz takie aktywnosci polegaja na fizycznej interpretacji kompozycji
muzycznych, a muzyka stanowi ich sedno, analiza wptywu muzyki na sama
reakcje ludzkiego organizmu jest sporym wyzwaniem.
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Sugerowane korzysci z muzyki w éwiczeniach i sporcie

Badania nad korzysciami ptynacymi z wykorzystania muzyki w aktywnosci
fizycznej i sportowej majag dtuga historig, siegajaca co najmniej Ayresa (1911).
Ayres (1911) zaobserwowat, ze uczestnicy szesciodniowego wyscigu rowerowego
jechali o 8,5% szybciej, gdy grata orkiestra wojskowa. Od tego czasu wykazano,
ze muzyka wigze sie z szerokim zakresem poprawy sprawnosci fizycznej.
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Istniejg dowody na to, ze muzyka przynosi kilka powigzanych ze soba korzysci
podczas ¢wiczen i zadan sportowych. Na przyktad, muzyka przed zadaniem byta
Zz powodzeniem stosowana jako Srodek stymulujacy lub relaksujacy.
Wykorzystanie muzyki podczas aktywnosci fizycznej moze wywotac pozytywne
stany emocjonalne i odwrdcic uwage c¢wiczacych i sportowcdw od
nieprzyjemnych doznan zwigzanych z wysitkiem i zmeczeniem. Korzysci te
mMoga przyczyniac sie do efektéw ergogenicznych stwierdzonych w badaniach
empirycznych. Efekty te obejmuja zwiekszenie sity i mocy wyjsciowej,
zwiekszenie wytrzymatosci i zwiekszenie szybkosci pracy. Efekty ergogeniczne
odnotowano zarowno wtedy, gdy uczestnicy synchronizowali swoje ruchy z
muzyka, jak i wtedy, gdy tego nie robili. Charakter dostarczania muzyki (tj.
wstepne zadania vs. synchroniczne vs. asynchroniczne) jest przedmiotem
Znacznego zainteresowania empirycznego i teoretycznego.
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Rola muzyki w wspomaganiu
regeneracji po wysitku fizycznym
jest stosunkowo mato zbadana,
cho¢ ostatnio literatura na ten
temat wzrosta. W kilku badaniach
wykazano skutecznos¢ muzyki
relaksacyjnej w  wywotywaniu
efektow regeneracyjnych po
umiarkowanym i intensywnym
wysitku  fizycznym. Empirycznie
wykazano zdolnos¢ muzyki do
wywotywania roznych zmian
fizjologicznych, w tym oddychania,
rytmu serca, przewodnictwa skory,

WZOrcow ruchowych, reakcji
neuroendokrynnych i funkcji
immunologicznych. Podobne
efekty fizjologiczne muzyki

zaobserwowano roéowniez podczas
aktywnosci fizycznej.
Inherentne wiasciwosci samego bodzZzca muzycznego mozna pogrupowac w
cztery kategorie:

e reakcja rytmiczna,

e muzykalnosg,

o wptyw kulturowy,

e Znaczenie.
Reakcja rytmiczna odnosi sie do naturalnej reakcji na rytm muzyki, zwtaszcza
tempo (predkos¢ muzyki mierzona w uderzeniach na minute).
Muzykalnos¢ odnosi sie do elementéw zwigzanych z wysokoscia dzwieku,
takich jak harmonia i melodia.
Wptyw kulturowy to rozpowszechnienie muzyki w spoteczenstwie lub grupie
subkulturowej. Asocjacja odnosi sie do niemuzycznych skojarzen, ktére
muzyka moze wywotaé, takich jak kompozycja Vangelisa Chariot of Fire z
chwata olimpijska. Poniewaz odpowiedz rytmiczna i muzykalnos¢ odnosza sie
do styszalnych witasciwosci bodzcoéw muzycznych, reprezentuja one czynniki
wewnetrzne, podczas gdy wpilywy kulturowe i znaczenie reprezentuja
czynniki zewnetrzne.

SCENARIUSZ Il | MUZYCZNY RUCH - W TYM AKTYWNOSC FIZYCZNA

Z WYKORZYSTANIEM ENERGETYZUJACEJ MUZYKI, KTORA OBUDZI W
DOROSLYCH ENERGIE | ZACHECI ICH DO DBANIA O WLASNE ZDROWIE
| SPRAWNOSC FIZYCZNA



W Swiecie sportu sportowcy wykorzystujg muzyke do relaksu, inspiracji
i stworzenia okreslonego sposobu myslenia przed zawodami.
Organizatorzy imprez sportowych wykorzystuja muzyke do tworzenia
atmosfery podniecenia ttumu, patriotyzmu lub napiecia. Oczywiste jest,
ze wiele oséb intuicyjnie wierzy, ze muzyka ma potencjalne korzysci dla
aktywnosci fizycznej, ale przekonujgce dowody na takie korzysci nie
zostaty jeszcze obiektywnie zebrane. Specyficzny wptyw muzyki w
kontekscie aktywnosci fizycznej zalezy od wielu zmiennych
muzycznych, osobistych i sytuacyjnych. Takie zmienne obejmuja wiek i
pte¢, znajomos¢ muzyki, preferencje muzyczne, tempo muzyczne,
intensywnos$¢ aktywnosci fizycznej, status wysitkowy uczestnikéw oraz
specyficzny rodzaj aktywnosci fizycznej. W szczegdlnosci preferencje
muzyczne s3g badane poprzez kodowanie muzyki wybranej przez
badacza lub wybranej przez siebie. Tempo muzyki okresla sie poprzez
zakodowanie tempa _120 bpm i _120 bpm. W szczegdlnosci 120 BPM jest
waznym progiem ze sprzecznych perspektyw estetyki muzycznej,
ruchu cztowieka i neurofizjologii. Intensywnos¢ aktywnosci fizycznej
oceniano przy uzyciu 70% pojemnosci tlenowej (V O2 max) jako punktu
odciecia i sklasyfikowano ja na aktywnosc¢ o niskiej lub umiarkowanej
intensywnosci ponizej tego poziomu intensywnosci oraz aktywnos¢ o
wysokiej intensywnosci powyzej tego poziomu. Chociaz powszechnie
uwaza sie, ze ten punkt odciecia wyznacza poczatek przejscia z
metabolizmmu tlenowego (tj. w obecnosci tlenu) na metabolizm
beztlenowy (tj. w nieobecnosci tlenu), to ta zmiana metabolizmu ma
charakter sercowo-ptucny. Status treningowy uczestnikdw jest badany
poprzez zakodowanie ich poziomu aktywnosci, uzywajac regularnego
uczestnictwa w aktywnosci fizycznej (L3 razy/tydzien) jako granicy

miedzy wytrenowanym a nietrenowanym.
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Warto zbadac sytuacje zwigzana z treningiem. Dzieje sie tak dlatego, ze
muzyka moze byC¢ zewnetrznym zrodtem motywacji i tatwa forma
dysocjacji dla osdéb, ktére zmagaja sie z przestrzeganiem wytycznych
dotyczacych minimalnej aktywnosci fizycznej. Charakter jest badany przy
uzyciu efektéow kodowania, aby okreslic, czy jest on istotny dla
muzycznych aplikacji pretaskingowych, asynchronicznych lub
synchronicznych. Zastosowan synchronizacji nie mozna podzieli¢ na
aktywne (tj. swiadome synchronizowanie tempa ruchu z muzyka) i
pasywne (tj. dostosowywanie tempa muzyki w czasie rzeczywistym za
pomoca technologii).

Wreszcie, miejsca (laboratorium vs. teren) i domeny (Ewiczenia vs. sport)
sg kodowane dla analizy moderatorskiej. Wynika to z faktu, ze efekty
muzyki w srodowisku terenowym prawdopodobnie beda mniejsze lub
bardziej rozproszone ze wzgledu na inne bodzce, ktére moga wptywac na
uczestnikow.

Podobnie w kontekscie sportu, ztozonos¢ zaangazowanych ruchow i
poziom interakcji miedzyludzkich moze sprawi¢, ze korzysci beda
mniejsze lub bardziej rozproszone. Jest to bardziej standardowe niz
zadania zwigzane ze sportem.
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Mechanizmy oddziatywania muzyKki

W ciggu ostatnich dwoch dekad nastgpit staty naptyw badan akademickich
odkrywajacych mechanizmy lezace u podstaw wptywu muzyki na ruch i sport.
Ten podrozdziat jest zorganizowany tak, aby kréotko opisac trzy wybitne
typologie mechanistyczne. Po pierwsze, rozwazamy wykorzystanie muzyki do
regulacji lub modulacji stanu emocjonalnego i uczuciowego. Po drugie,
badamy muzyke jako narzedzie do rozpraszania uwagi w odniesieniu do ram
uwagi. Po trzecie, rozwazamy rytmiczne reakcje na muzyke, skupiajac sie na
zasadach synchronizacji stuchowo-ruchowej i neuronalnych korelatach
zachowan rytmicznych.

Muzyka, afekt i emocje

Zarzadzanie lub  modyfikacja standéw emocjonalnych, wywotywanie
okreslonych emocji oraz kontrola pobudzenia psychoruchowego to jedne z
najczesciej wymienianych zastosowan muzyki w ¢wiczeniach i sportach. (np.
szczescie, ozywienie, spokdj lub agresja). Termin "afekt" odnosi sie tutaj do
stanu neurofizjologicznego, ktory jest dostepny poznawczo jako prosta,
pierwotna, nierefleksyjna emocja. Jako emocje okreslamy doswiadczenia, ktdre
czesto sg ulotne, silne i mozliwe do przesledzenia z konkretnag przyczyna. Ramy
teoretyczne Juslina (2013) proponujg osiem sciezek psychologicznych, poprzez
ktore muzyka moze zmieniac reakcje afektywne i emocjonalne. Aby wymienic
kilka z nich, odruch z pnia moézgu jest mechanizmem, dzieki ktéremu
podstawowe cechy akustyczne muzyki wywotujg reakcje poprzez
informowanie stuchacza o potencjalnie kluczowym lub pilnym zdarzeniu. Na
przyktad, niezaleznie od tego, jak muzyka zostanie ostatecznie oceniona,
szybka, gtosna muzyka nieuchronnie stymuluje stuchacza poprzez
zaangazowanie centralnego ukfadu nerwowego. Tetno, cisnienie krwi,
temperatura ciata, przewodnictwo skory i napiecie miesniowe sg zwiekszone w
wyniku tej stymulacji. Jest tez odwrotnie - wolna, tagodna muzyka obniza
pobudzenie wspodtczulne. Taka uspokajajgca muzyka czesto imituje
uspokajajgce dzwieki natury, takie jak wokalizacje matki, mruczenie i
gruchanie. Zdolnos¢ bodzca muzycznego do pobudzania staje sie kluczowa,
gdy pozadany jest wysoki poziom pobudzenia psychomotorycznego, np.
podczas sesji treningowych o wysokiej intensywnosci. Wigze sie z tym bio-
muzykologiczny mechanizm entrainmentu rytmicznego. Rytmiczne elementy
muzyki s3 zaprojektowane tak, aby zsynchronizowac sie z tempem ruchu i
biologicznymi impulsami, takimi jak rytm serca i oddychania. Ludzie prawie
zawsze stwierdzajg, ze lubig, gdy tempo jest dos¢ wysokie, gdy ciezko trenuja.
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Podobnie, muzyka moze miec¢ efekt primingu przed ¢wiczeniami lub
jako czes¢ rutyny przed zawodami sportowymi, poniewaz fale mézgowe
maja tendencje do faczenia sie z tempem muzycznym. Wediug
Scherera i Zentnera (2001) muzyka moze oddziatywac na ludzi poprzez
uruchamianie potaczen emocjonalnych, w czym moga posredniczyc¢
systemy podkorowe. Wediug teorii oceny, subiektywna ocena
wydarzenia przez osobe jest tym, co napedza jej reakcje emocjonalne
na muzyke podczas cwiczen. Zaproponowana przez Juslina (2013)
metoda warunkowania wartosciujgcego, ktéra opisuje powtarzalne
dopasowywanie okreslonego utworu muzycznego do innych bodzcow
o korzystnej lub negatywnej walencji, jest w pewien sposéb zwigzana z
tg idea. Na przykitad, poprzez powtarzanie, pewna piosenka moze
rozwinac¢ sie tak, aby byta scisle zwigzana ze szczegdlnie przyjemnym
doswiadczeniem <¢wiczen fizycznych. Jest to rodzaj warunkowania
klasycznego, w ktérym poprzednio neutralnie wartosciowany bodziec
warunkowy, taki jak muzyka, uczy sie wywotywac taka sama reakcje
emocjonalng jak pozytywnie wartosciowany bodziec bezwarunkowy

(tj. przyjemne doswiadczenie aktywnosci fizycznej).
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Muzyka a funkcjonowanie fizjologiczne

Wedtug obecnych ustalen, stuchanie muzyki podczas ¢wiczen moze
mie¢ niewielki, ale znaczacy pozytywny wptyw na ilos¢ zuzywanego
tlenu. Jest to zgodne z gromadzacymi sie danymi z badan naukowych
wskazujacych na pozytywny wptyw muzyki na uktad oddechowy i
sercowo-naczyniowy. Na przyktad Miller i wsp. (2008) wykazali, ze
stuchanie muzyki przyjemnej zwieksza wydajnosc¢ przeptywu krwi o 26%,
podczas gdy stuchanie muzyki wywotujacej strach zmniejsza ja o 6%.
Zwiekszone zuzycie tlenu wynikatoby ze zwiekszonej efektywnosci
przeptywu krwi. Ponadto, jak podaje Sleight (2013), pozytywny wptyw
muzyki na funkcje fizjologiczne wydaje sie wynikac¢ przede wszystkim z
wiasciwosci muzyki, a nie z preferencji stuchaczy. Rytmiczne sktadniki
muzyki zwiekszajg biomechaniczna lub neuromechaniczng efektywnoscé
ruchow fizycznych podczas <wiczen, co jest prawdopodobnym
wyjasnieniem obserwowanego efektu. Przyktadowo, jogging przy
muzyce zwieksza ptynnos¢ i reguluje rytm krokdéw, co oznacza, ze
potrzeba mniej minutowych zmian w schemacie ruchu, co obniza
wydatek energetyczny dla danego zadania. Wptyw ten, choc¢ niewielki w
skali, powinien logicznie przyczyni¢ sie do zwiekszenia wydajnosci
fizycznej, zwtaszcza w powtarzalnych i rytmicznych zadaniach o dtugim
czasie trwania (np. bieganie, jazda na rowerze i ptywanie).
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W badaniach nad muzyka zazwyczaj wykorzystywano Srodowisko
laboratoryjne do badania V O2 jako zmiennej wynikowej. Biorgc pod uwage
wymagania dotyczace uwagi i potencjalnie wywotujacy lek charakter
aparatury potrzebnej do wykonania takich pomiardow, Srodowisko
laboratoryjne moze przestoni¢ wptyw muzyki, nawet jesli zapewnia poziom
kontroli i technologie niezbedna do precyzyjnego rejestrowania zuzycia tlenu.
Warto zauwazyc¢, ze stwierdzone zalety muzyki byly minimalne w wielu
badaniach wykorzystujgcych analizy oddechowe. Ze wzgledu na prostote
zbierania danych z wykorzystaniemm monitorow przypinanych do paska,
badanie tetna miato miejsce w szerokim zakresie scenariuszy aktywnosci
fizycznej. Brak powszechnego efektu mozna czesciowo wyttumaczy¢ wptywem
muzyki na prace uktadu krazeniowo-oddechowego poza zadaniami
zwigzanymi z wysitkiem fizycznym. Szybka muzyka moze nieznacznie podniesc
czestosC akcji serca podczas aktywnosci o niskiej intensywnosci, natomiast
wolha muzyka moze nieco obnizyC¢ czestosC akcji serca podczas ¢wiczen o
umiarkowanej i duzej intensywnosci. Ponadto synchronizacja stuchowo-
ruchowa ma pierwszenstwo przed tym, jak impulsy biologiczne, takie jak tetno,
zestrajaja sie z muzyka (tzn. staje sie ona dominujaca forma zestrojenia).
Ogodlnie rzecz biorgc, na podstawie wynikow niewielkiej liczby starannie
przeprowadzonych badan, wydaje sie mozliwe, ze stuchanie odpowiedniej
muzyki moze miec¢ niewielki pozytywny wptyw na sprawnosc fizjologiczng i

poprawi¢ wydajnos¢ w dziataniach typu wytrzymatosciowego.
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Muzyka i wykonanie

Wptyw muzyki na sprawnosc¢ fizyczna jest prawdopodobnie obszarem, ktorym
najbardziej zainteresowani sg praktycy, szczegdlnie ci zwigzani ze sportem.
Ogdlnie rzecz biorgc, muzyka miata niewielki korzystny wptyw z niewielkim
btedem standardowym, co wskazuje na wysoki poziom zaufania do tego
odkrycia. Odkryto dwa efekty moderujace. Na poczatek, domena cwiczen
miata wiekszy wptyw niz domena sportu. Mozna sie byto tego spodziewac,
biorgc pod uwage, ze badacze maja wieksza kontrole nad kinematyka
uczestnikdow podczas cwiczen niz podczas uprawiania sportu. Czesto
stosowane s3 dobrze ustalone wzorce ruchowe, zadania wspotdziatajace lub
otwarte srodowiska. Zadania zwigzane z ¢wiczeniami maja niewiele stopni
swobody, co zmniejsza liczbe potencjalnych czynnikow zaktocajacych i
zwieksza prawdopodobienstwo uzyskania korzysci. Wiele badan zwigzanych ze
sportem przeprowadzono w terenie, co oznaczato, ze nie mozna byto
zastosowac kilku srodkow kontroli srodowiska, ktére badacze zazwyczaj
stosujg (np. sterylne otoczenie wizualne, regulacja temperatury, izolacja
spoteczna, brak zachety stownej). Badania zwigzane ze sportem maja te zalete,
Ze rzucajg swiatto na to, jak muzyka moze poprawi¢ wydajnosc¢ fizyczng w
srodowiskach ekologicznych.

Tempo muzyki okazato sie rowniez zmienng moderujaca.

Zgodnie z oczekiwaniami, muzyka w szybkim tempie przynosita wieksze
korzysci niz muzyka w tempie wolnym lub srednim. North i Hargreaves (2008)
podkreslili  zwigzek miedzy wiasciwosciami  stymulacyjnymi  utworu
muzycznego a funkcja, jaka petni on w réznych sytuacjach stuchowych. Biorac
pod uwage stan wysokiej energii/aktywacji wymagany dla optymalnej
wydajnosci podczas ¢wiczen lub uprawiania sportu, silniejszy efekt muzyki o
szybkim tempie odzwierciedla nasze rozumienie fizjologicznego pobudzenia i
estetyki muzycznej. Warto zauwazyc¢, ze wiele badan nie zawierato
szczegotowych informacji na temat tempa muzyki, co czynito zarowno
interpretacje wynikow, jak i replikacje badan niezwykle trudna.
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Krytycznym punktem odciecia dla tempa muzyki wydaje sie by¢ 120 bpm, co
stanowi dwukrotnos¢ tetna spoczynkowego zdrowych oséb dorostych,
preferowanag czestotliwos¢ krokéw spacerowych u ludzi, tempo, ktoére
odzwierciedla naturalng rytmicznos¢ (np. podczas stukania palcami) i
pozornie magiczna liczbe pod wzgledem aktywacji cztowieka, zgodnie z
literaturg dotyczaca muzyki w aktywnosci fizycznej. Byt to réwniez proég,
ktoérego uzyliSmy do rozréznienia miedzy muzyka o wolnym lub srednim i
szybkim tempie. MacDougall i Moore (2005) odkryli, ze 120 bpm byto
dominujagcym tempem w analizie ponad 70 000 utworédw muzyki
wspotczesnej z lat 1960-1990. Mozemy zatozyc, ze ludzki ruch i percepcja sg w
jakis sposdb zwigzane z tym tempem,; z pewnoscig deejaye czesto wabig ludzi
na parkiet muzyka w tym identycznym rytmie. Chociaz nie stwierdzono
moderujacego wptywu modalnosci przekazu, synchroniczna aplikacja muzyki
miata wiekszy wptyw na wyniki niz asynchroniczna i pretask. Wiekszosc¢
badan z wykorzystaniem muzyki przed zadaniem byta prowadzona w
sytuacjach sportowych, gdzie nawet niewielki korzystny wptyw muzyki w
kluczowej fazie przed zawodami moze mie¢ znaczenie dla wynikéw. Nasze
dane pokazuja jednak, ze stosowanie muzyki w sytuacji ¢wiczen lub treningu
sportowego, zardwno synchronicznie jak i asynchronicznie, poprawia
wydajnosé. Brak réznicy w wydajnosci pomiedzy muzyka synchroniczng i
asynchroniczng zaprzecza wczesniejszym stwierdzeniom w literaturze.
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Odkad Anshel i Marisi (1978) wykazali zalety muzyki zsynchronizowanej z
wzorcami ruchowymi, konwencjonalna madros¢ gtosi, ze muzyka
synchroniczna przewyzsza muzyke asynchroniczng pod wzgledem
wydajnosci wytrzymatosciowej. Badania nad muzyka synchroniczng sa
stosunkowo rzadkie, prawdopodobnie ze wzgledu na znaczny czas i wysitek
potrzebny do ich przeprowadzenia. Efekt moderacji dla intensywnosci
aktywnosci fizycznej byt nieistotny, ale wykazat, ze korzysci z wydajnosci
muzyki sg generalnie silniejsze przy niskiej i umiarkowanej intensywnosci niz
przy wysokiej.

Muzyka moze mie¢ wieksze znaczenie przy niskich i $rednich
intensywnosciach, gdzie sygnaty interoceptywne nie zaktécaja przetwarzania
kory moézgowej. Ponadto, ze wzgledu na przyttaczajacy wptyw obcigzenia
fizjologicznego na gtéwne impulsy organizmu, istnieje mniejsza szansa, ze
zasady entrainmentu beda mialy zastosowanie przy wysokich
intensywnosciach. Jesli chodzi o korzysci zwigzane z wydajnoscia, to to, kto
wybierat muzyke, nie miato efektu moderujacego. Jest to przydatne w
praktyce, poniewaz w wielu kontekstach ¢wiczen i sportu nie mozna w petni
uwzgledni¢ preferencji muzycznych poszczegdlnych uczestnikéw, wiec
instruktor lub trener zazwyczaj wybiera muzyke, majac na uwadze pewne
cechy uczestnikéw (np. wiek i pteé) oraz charakter zadania.

Pierwszym whnioskiem, jaki mozna z tego wyciaggna¢, jest to, ze rozluznienie
kontroli eksperymentalnej nie zwieksza korzysci wykonawczych ptynacych z
muzyki. Chociaz uczestnikom mozna dac¢ pewien stopien wyboru, na przyktad
w zakresie gatunku muzycznego, aby zapewni¢ naukowa integralnosc¢
badania, czesto konieczne jest, aby badacz(e) utrzymywat(li) inne istotne
cechy muzyczne na statym poziomie (np. tempo, witgczenie lub wytaczenie
tekstu, zawartos¢ harmoniczng, stopien znajomosci), a prawdziwy cel
interwencji muzycznej(ych) w ramach protokotu eksperymentalnego byt
ukryty az do czasu sprawozdania po eksperymencie.
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Praktyczne zastosowanie
wynikow badan

Pomimo stosunkowo
skromnej skali korzystnego
wptywu stuchania muzyki
Nna zmienne  wynikowe,
kazdy z nich moze miec
praktyczne znaczenie w
srodowisku cwiczen i

sportu, a by¢ moze takze
poza nim.

Pozytywny wptyw stuchania muzyki na walencje afektywna podkresla
znaczenie obecnych ustalen dla specjalistow od ¢wiczen i zdrowia. Interwencje
muzyczne moga by¢ wykorzystywane do poprawy negatywnych doswiadczen
afektywnych w catym spektrum intensywnosci aktywnosci fizycznej. Takie
interwencje moga byc¢ szczegodlnie korzystne dla oséb, ktdére rozpoczynaja
program c¢wiczen po dtugim okresie braku aktywnosci. Jak wynika z badan,
negatywne reakcje afektywne doswiadczane przez osoby rozpoczynajace
¢wiczenia stanowig istotng bariere dla kontynuacji lub przyzwyczajenia sie do
aktywnosci fizycznej.

Zastosowanie zasady peak-end jest stosunkowo nowym podejsciem do
wykorzystania muzyki. Jak wykazaty niektdére badania eksperymentalne,
zroznicowane wykorzystanie muzyki moze miec silny efekt, poniewaz pozwala
¢wiczacym lub indywidualnym osobom na umieszczenie bodzca muzycznego
doktadnie tam, gdzie jego efekty moga byc najbardziej wyrazne. W rezultacie,
Zzamiast stosowac muzyke przez cata sesje ¢wiczen, mozna jg wykorzystac w
ostatniej potowie lub nawet ostatniej jednej trzeciej, Kkiedy to
najprawdopodobniej nastapi spadek afektu. Zasada peak-end moze byc
wykorzystana do uprzyjemnienia koncowki treningu poprzez zastosowanie
innej muzyki.
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Chociaz nie byto réznic w wydajnosci pomiedzy muzyka synchroniczng i
asynchroniczng, osoby ¢wiczace, ktdére chca poprawic¢ swojg wydajnosc
lub sportowcy, ktorzy chca poprawic¢ swoje plany treningowe, moga
rozwazyC zastosowanie synchronizacji stuchowo-ruchowej, bioragc pod
uwage korzysci z wydajnosci odnotowane wsrod osob  aktywnych
rekreacyjnie i wysoko wytrenowanych. Jednakze, aby czerpac korzysci z
synchronizacji stuchowo-ruchowej, ¢wiczacy i sportowcy moga wymagac
pewnego szkolenia w zakresie wyodrebniania rytmu muzycznego.
Niektore formy muzyczne, w szczegdlnosci (np. hip-hop), s3a
skomplikowane pod wzgledem ekstrakcji beatu ze wzgledu na
powszechne uzycie polirytmow, w ktorych przeplataja sie dwa lub wiecej
Wzorcow rytmicznych.

Istnieja pewne jakosciowe dowody na istnienie koncepcji wspdlnego
afektywnego doswiadczenia ruchu, w ktérym c¢wiczacy lub sportowcy
WyCczuwaja rytm innych oséb poruszajgcych sie w czasie wokdt nich i
cieszg sie wrazeniem pracy jako jednostka. Osoby zawodowo zajmujgce
sie c¢wiczeniami |1 sportem moga wykorzystac te koncepcje do
uzupetnienia doswiadczen oséb znajdujacych sie pod ich nadzorem.
Czynnosci, ktdore zwykle wykonuje sie w grupie, takie jak rozcigganie,
trening obwodowy | rozgrzewka, mozna fatwo skoordynowac z
akompaniamentem muzycznym. Promuje to wazne aspekty zachowan

motywowanych wewnetrznie poprzez zwiekszenie poczucia zabawy,
przyjemnosci i kolezenstwa.
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Nieustajgca popularnos¢ zaje¢ grupowych inspirowanych muzyka
(takich jak Aquarobics, Boxercise | Zumba) sSwiadczy o tym zjawisku.
Doktadna analiza badan, w ktdorych uczestnicy sami wybierali muzyke
towarzyszaca testom fizycznym, wykazata, ze niektorzy z nich dokonywali
wyboru odpowiedniego do aktywnosci, w ktdorg byli zaangazowani,
podczas gdy inni nie. Powszechnym ograniczeniem metodologicznym w
badaniach, w ktérych wykorzystywano samodzielnie wybrang muzyke,
jest to, ze uczestnicy otrzymywali niewiele lub wcale nie otrzymywali
wskazowek, jak wybra¢ odpowiednia muzyke do danej sytuacji lub
zadania, przez co wiasciwosci psychoakustyczne muzyki réznity sie
Znaczaco u poszczegodlnych uczestnikow. Ponadto, jak juz wczesniej
stwierdzono, badania z uzyciem samodzielnie wybrane] muzyki maja
wieksze prawdopodobienstwo wystgpienia efektdw emergencji i
eksperymentatora. Powracajac  krotko do  kwestii promowania
aktywnosci fizycznej ze wzgledu na jej liczne korzysci zdrowotne,
poprzednie przeglady systematyczne dostepnej literatury uwypuklity
skale wyzwania. Na przyktad interwencje majgce na celu promowanie
aktywnosci fizycznej wsrod starszych dorostych majga ograniczona
skutecznosd, a ich efekty sg zazwyczaj niewielkie. Podobnie, interwencje
majace na celu zwiekszenie poziomu aktywnosci fizycznej u dzieci |
miodziezy sg czesto nieskuteczne, a te, ktdre sg skuteczne, zazwyczaj
zawierajg wiele elementéw. Zidentyfikowane przez nas istotne korzysci
ptynace z muzyki sugeruja, ze wiaczenie muzyki do strategii promocji
zdrowia w celu uzupetnienia innych elementdw moze potencjalnie
zwiekszy¢ skutecznosc takich strategii w dtuzszej perspektywie.
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Nasze wyniki sugeruja, ze muzyka
moze byC stosowana w réznych
dyscyplinach sportowych. Muzyka
moze wyraznie zapewni¢ niewielki
korzystny wptyw na zmienng
wynikowa w fazie przed zawodami.
Muzyka moze by¢ wykorzystywana
do zmiany walencji afektu,
promowania okreslonych reakgcji
emocjonalnych i regulowania
poziomu pobudzenia
psychomotorycznego. Sportowcy
podczas treningu moga
wykorzystywac muzyke do
zmniejszenia RPE (Rating of
Perceived Exertion) nawet przy
stosunkowo wysokiej
intensywnosci  pracy. Zarowno
synchroniczne jak i asynchroniczne
aplikacje muzyczne zostaty
powigzane ze zwiekszona
wydajnoscia w  powtarzalnych
zadaniach motorycznych, ale
uwzglednienie indywidualnych
wzorcow ruchowych, takich jak
tempo kroku, jest korzystne w

przypadku synchronicznych
aplikacji muzycznych.
Wykorzystanie muzyki

rekuperacyjnej w sporcie jest
stosunkowo niewykorzystane, co
pozostawia duze pole do popisu dla

wykorzystania muzyki strukturalnej
zarowno Ww aktywnych, jak i
statycznych fazach regeneracji.
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'. Kilka najlepszych ¢wiczen dla seniordéw (i kilka, ktérych nalezy unikac!):
Cwiczenia i odzywianie sg niezbednymi elementami zdrowego stylu zycia
przez cate zycie, a nasze potrzeby stale zmieniajg sie wraz z wiekiem. Coraz
wiecej badan pokazuje, jak wazne dla oséb starszych sg regularne ¢wiczenia i
dlaczego wiele starszych osob wybiera aktywny, a nie siedzacy tryb zycia.
Ponizej przedstawiamy korzysci z ¢wiczen dla seniorow, 7 najlepszych ¢wiczen
dla senioréw oraz niektore c¢wiczenia, ktore moga zaszkodzi¢ zdrowiu
seniorow.

Nasza biologia zmienia sie wraz z wiekiem, wiec osoby starsze pozostajg w
formie z innych powoddw niz miodsze pokolenia. Korzysci zdrowotne z tego
wynikajgce sg bardziej widoczne. Lekarze i naukowcy twierdza, ze osoby
starsze powinny pozostac¢ tak aktywne, jak to tylko mozliwe, nie przesadzajac
przy tym. W przypadku osob starszych ¢wiczenia moga pomoc im zy¢ diuzej,
zdrowiej i szczesliwiej.

Niektére z korzysci ptynacych z ¢éwiczen w podzniejszym okresie zycia
obejmuja:

» Wiecej ¢wiczen oznacza niezaleznos¢ dla oséb starszych:

Starsze osoby, ktére regularnie ¢wicza, s mniej zalezne od innych. Wedtug
Harvard Medical School, regularne ¢wiczenia poprawiajg zdolnos¢ starszych
0soOb do chodzenia, kapania sig, gotowania, jedzenia, ubierania sie i korzystania
z toalety. Kiedy niezaleznos¢ jest priorytetem, cwiczenia s3 jednym z
najlepszych sposobdw na utrzymanie niezaleznosci przez osoby starsze.

» Regularne ¢wiczenia to wiecej energii:

Moze sie to wydawac sprzeczne z intuicjg, ale bezczynnos¢ powoduje
zmeczenie, a aktywnos¢ daje wiecej energii. Wiele d¢wiczen promuje
uwalnianie endorfin, niezbednych neuroprzekaznikow zwigzanych z
tagodzeniem bolu i zdrowiem. Endorfiny zwalczajg hormony stresu, promuja
zdrowy sen i sprawiajg, ze czujesz sie bardziej zywy i energiczny ogodlnie.
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e Regularne ¢wiczenia poprawiajg funkcjonowanie moézgu:

Jednym z najbardziej znaczacych postepdw w naukach o zdrowiu jest
odkrycie, ze umyst | ciato s3 ze sobg Scisle powigzane. Zdrowe ciato
prawdopodobnie oznacza zdrowy umyst, a starsi ludzie, ktorzy regularnie
¢wiczy, maja lepsze zdrowie poznawcze, jak wynika z badania National Center
for Biotechnology Information. Ostatnie badanie przeprowadzone przez
Alzheimer's Research & Prevention Foundation wykazato, ze regularne
¢wiczenia zmniejszaja ryzyko rozwoju choroby Alzheimera i demencji o prawie
50%.

« Cwiczenia pomagajg zapobiegad i zwalczaé choroby.

Choroby serca, osteoporoza, depresja i cukrzyca to powszechne i czesto
Smiertelne choroby u oséb starszych. Na szczescie bardziej aktywny tryb zycia
moze pomoc w zapobieganiu tym dolegliwosciom Ilub ztagodzi¢ ich
nieprzyjemne objawy, jesli juz je masz. Jesli masz, ¢wiczenia sg kluczem do
unikniecia dyskomfortu.

« Cwiczenia poprawiaja rownowage u oséb starszych:

Upadki sg znacznie wiekszym problemem dla osdéb starszych niz dla oséb
miodszych. Wedtug American Council on Aging, co 11 sekund senior trafia na
pogotowie z urazem zwigzanym z upadkiem, a co 19 minut senior umiera z
powodu upadku. Zadne dwa upadki nie s3 dla niego takie same, a unikanie
upadkow jest skomplikowane, ale regularne ¢wiczenia zmniejszajg jego szanse
na upadek o0 23%.

»\»\! 4)
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Najlepsze ¢wiczenia dla senioréw:

Cwiczenia s3 wazne dla osdb starszych, ale wiedza, od czego
zaczac, moze byc¢ trudna. Jesli nie ¢wiczytes od jakiegos czasu,
powrdt do aktywnego swiata moze by¢ trudny. Jest tez catkiem
mozliwe, ze ¢wiczenia, do ktérych jestes przyzwyczajony, nie s3
idealne dla oséb starszych.

Przed rozpoczeciem jakiegokolwiek programu c<¢wiczen, wazne
jest, aby sprawdzic¢ z lekarzem, ze jestes wystarczajgco zdrowy, aby
¢wiczy¢ i dowiedzie¢ sie, ktore cwiczenia sa najlepsze dla
obecnhego poziomu sprawnosci.

\Y/A
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e Wodny aerobik

W ostatnich latach aerobik wodny stat sie bardzo popularng forma ¢wiczen
wsérod wszystkich grup wiekowych, zwtaszcza 0séb starszych. Swietny dla osob
z innymi bdlami stawow. Dodatkowo woda zapewnia naturalny opdr, dzieki
czemu ciezarki sg zbedne w treningu sitowym. Cwiczenia w Agqua gymie
poprawiajg site, elastycznos¢ i rownowage, jednoczesnie minimalizujac
obcigzenie organizmu.

Do swietnych ¢wiczen aerobiku wodnego dla senioréow naleza:
e AqQua jogging
e Podnoszenie ndg
e Pompkiw wodzie na stojgco
o Kopniecie trzepotem
e Loki na ramionach

e Spacer

Jednym z najmniej stresujacych i najbardziej dostepnych cwiczen jest
chodzenie. Chodzenie jest trudniejsze dla niektorych seniorow niz dla innych,
wiec cele dotyczace odlegtosci i krokdw rozniag sie w zaleznosci od osoby. Dla
o0gotu populacji, 10,000 krokéw dziennie jest zalecane dla zdrowego stylu zycia.
Ludzie, ktoérzy maja trudnosci z chodzeniem lub maja bdle stawdw, moga
celowac w nizsza liczbe. Badanie PLOS One wykazato, ze chodzenie po 10 000
krokow obnizyto Smiertelnosc o 46% w ciggu 10 lat. Chodzenie promuje zdrowy
styl zycia, jednoczesnie wzmacniajac miesnie i zmniejszajac ryzyko chordb
serca, udaru, cukrzycy i raka okreznicy.

Pomysty na ¢wiczenia spacerowe dla seniorow:

?

v

-Przejscie po obwodzie znanego budynku 'V /' : \
-Znajdz umiarkowany szlak przez park ‘;\) /_./ y

-Znajdz audiobook lub playliste do stymulacji podczas spaceru e i

-Znajdz wyscig przyjazny dla pieszych, aby trenowac.

g e R
o

G

SCENARIUSZ Il | MUZYCZNY RUCH - W TYM AKTYWNOSC FIZYCZNA

Z WYKORZYSTANIEM ENERGETYZUJACEJ MUZYKI, KTORA OBUDZI W

DOROSLYCH ENERGIE | ZACHECI ICH DO DBANIA O WLASNE ZDROWIE 30
| SPRAWNOSC FIZYCZNA



e Joga na krzesle

Podobnie jak aerobik wodny, joga na krzesle jest mato inwazyjng forma
¢wiczen, ktdéra poprawia site miesni, mobilnos¢, rownowage i elastycznosc -
wszystkie te cechy sa wazne dla seniorow. Joga na krzesle jest przystepna
forma jogi, ktdéra w mniejszym stopniu obcigza miesnie, stawy i kosci niz
tradycyjne formy jogi.

Jako bonus, wykazano, ze joga na krzesle poprawia zdrowie psychiczne u
starszych dorostych. Ludzie, ktorzy regularnie praktykuja joge na krzesle, maja
lepsza jakos¢ snu, mniej przypadkow depresji i zgtaszajg ogdlne poczucie
dobrego samopoczucia.

Swietne ¢wiczenia jogi krzesetkowej dla senioréw to m.in:
- Rozcigganie nad gtowa

- Rozcigganie kota siedzacego

- Rozcigganie siedzacej krowy

- Skret siedzacy

- Siedzgca pozycja gorska

o Pilates

Pilates to popularna forma d¢&wiczen o niskim wptywie, ktéra zostata
opracowana sto lat temu. W cwiczeniach pilatesu ktadzie sie nacisk na
oddychanie, ustawienie, srodek ciezkosci i site rdzenia, a takze czesto
wykorzystuje sie maty, pitki pilatesowe i inne rekwizyty, aby pomoc w
budowaniu sity bez koniecznosci nadwyrezania miesni przy c¢wiczeniach o
duzej sile uderzenia. Wykazano, ze pilates poprawia rownowage, buduje site
rdzenia i zwieksza elastycznosc u starszych osob.

Niektore wspaniate ¢wiczenia pilates dla starszych dorostych obejmuja:
-Kregi boczne

-Krag nog

-Slajdy spozywcze '\
-Ruch syreny )
-Wstaje
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e Treningi z taSma oporowag

Tasmy oporowe to elastyczne gumy, ktore zwiekszajg opdr podczas ¢wiczen,
jednoczeénie zmniejszajagc obcigzenie organizmu. Cwiczenia z tasmami
oporowymi sg przyjazne dla poczatkujacych i tatwo dostepne. Ta forma
¢wiczen staje sie coraz bardziej popularna wsrod starszych oséb ze wzgledu na
stosunkowo niski koszt materiatdow, co sprawia, ze trening z tasmami
oporowymi jest idealny do wykonywania w domu. Dodatkowo, ¢wiczenia te
Swietnie wzmacniajg rdzen, pomagajg poprawi¢ postawe, mobilnosc i
rownowage.

Treningi z tasma oporowa dla senioréw obejmuja:

-Prasa trojgtowa

-Prasa na nogi

-Biceps curl

-Rozerwanie pasma ““

-podniesienie boczne

e Trening sitowy z hantlami

Wykazano, ze trening sitowy zmniejsza objawy cukrzycy, osteoporozy, bdlu
plecow i depresji, a takze pomaga kontrolowa¢ wage. Trening sitowy
przyczynia sie rowniez do zwiekszenia metabolizmu i lepszej kontroli cukru we
krwi. Trening sitowy jest jednym z najlepszych sposobdéw na zachowanie
sprawnosci fizycznej przez osoby starsze, jesli jest wykonywany z zachowaniem
odpowiednich srodkéw ostroznosci. Hantle pozwalajg seniorom wyizolowac
grupy miesniowe, aby zwiekszycC site, jednoczesnie poprawiajac rownowage i
elastycznosc.

Niektore idealne treningi z hantlami dla senioréw obejmuja:
1.Przednie podwyzszenie
2.Biceps curl
3.Rozszerzenie tricepow
4.Gtébwna prasa o
5.Bent-over row :

9

\
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e Treningi z masa ciata

Zanik miesni moze by¢ niszczacy i ostabiajacy dla starszych osdéb. Okoto jedna
trzecia starszych dorostych ma powazny zanik miesni, co moze prowadzi¢ do
problemdw hormonalnych, zmniejszonej zdolnosci do metabolizowania biatka
i innych problemow. Jest taka natura. Trening bodyweight jest jednym z
najlepszych sposobdw przeciwdziatania skutkom atrofii miesni u osdb
starszych. Jedna z gtéwnych zalet treningu bodyweight jest jego przystepnosc.
Materiaty wymagane do treningu bodyweight sg minimalne. Wiekszosc
treningdw bodyweight wymaga ubrania treningowego i maty do amortyzacji
podtogi.

Niektore wspaniate treningi z masa ciata dla seniorow obejmuja:
1.Pies na ptaki
2.Stepup
3.Kregi lezagce na boku
4.Mostki biodrowe w pozycji lezacej
5.Squaty do krzesta

Cwiczenia, ktérych seniorzy powinni unikaé
Spory procent popularnych ¢wiczen nie jest idealny dla starszych dorostych. Te

popularne ¢wiczenia sg swietne dla mtodych ludzi, ktérzy chca szybko zyskac
lub straci¢ na wadze, ale moga wywiera¢ duzg presje na starszych dorostych z
bolem stawodw, zanikiem miesni, problemami z postawa lub problemami ze
zdrowiem psychicznym.
Ponizsze ¢wiczenia powinny by¢ prawdopodobnie unikane, jesli jestes powyzej
65 roku zycia:

» Wyciskanie na taweczce

o Deadlift

e Biegi dtugodystansowe

e Prasa na nogi

e Prawy rzad

e Chrupanie brzucha

e Trening interwatowy o wysokiej intensywnosci

e Power clean

o Wspinaczka skatkowa

e Squaty z hantlami lub ciezarkami
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Whnioski

Bioragc pod uwage sumaryczne dowody w literaturze badawczej wspierajace
stuchanie muzyki podczas c¢wiczen i uprawiania sportu w odniesieniu do
roznych zmiennych wynikowych, nalezy stwierdzi¢, ze muzyka moze
potencjalnie zapewni¢ znaczace pozytywne efekty dla <¢wiczacych i
sportowcow, szczegolnie w zakresie zwiekszonych reakcji afektywnych i
poprawy wydajnosci fizycznej, ale takze w zakresie zmniejszonego
postrzeganego wysitku | bardziej efektywnego wykorzystania tlenu. Takich
efektow nie da sie jednak uniknac. Kluczowe jest unikanie tego rodzaju dzikich
ekstrapolacji, ktore nastgpity po badaniach pokazujacych, ze stuchanie sonaty
Mozarta byto zwigzane z poprawa rozumowania przestrzenno-czasowego
mierzonego testem Stanford-Binet 1Q. Wyniki te doprowadzity miedzy innymi
do tego, ze w 1998 roku Georgia przeznaczyta spory roczny budzet na
sfinansowanie dystrybucji ptyt CD z muzyka klasyczna dla kazdego dziecka w
stanie. Pd&zniejsza analiza tzw. efektu Mozarta wykazata, ze jakiekolwiek
wzmochienie poznawcze byto niewielkie, przejsciowe i nie wskazywato na
jakiekolwiek dtugoterminowe zmiany w ogdlnej zdolnosci rozumowania lub 1Q.
Chociaz obecne wyniki badan stanowig solidng baze dowodowa, nalezy
pamietac, ze korzysci ze stuchania muzyki przed lub podczas aktywnosci
fizyczne] nie sg gwarantowane. Na przyktad, podczas gdy muzyka przed
zadaniem jest szeroko stosowana przez sportowcow, z Kktorych wielu
potwierdza jej korzysci, nasze wyniki wskazujg, ze korzysci dla wydajnosci sa
prawdopodobnie niewielkie, jesli nadal znaczace.

W istocie, prawie wszystkie korzysci zwigzane ze stuchaniem muzyki podczas
¢wiczen i uprawiania sportu sg prawdopodobnie niewielkie i moga ograniczac
sie do lepszego samopoczucia i odczuwania mniejszego wysitku, choc istnieje
mozliwos¢ rzeczywiste] poprawy sprawnosci fizjologicznej i wydolnosci
fizycznej, a my uznajemy, ze wszelkie zyski tego rodzaju moga okazac sie
niezwykle cenne dla sportowcéw zaangazowanych w dziatania, w ktorych
margines sukcesu i porazki jest waski. Oczywistym celem dla praktykow jest
wykorzystanie interwencji zwigzanych z muzyka w celu poprawy afektu i
przyjemnosci podczas cwiczen, aby zwiekszy¢ wytrwatos¢ wsrod osob
wczesniej nieaktywnych. Gtdwnym wyzwaniem dla badaczy i praktykéw nie
jest spekulowanie na temat tego, czy muzyka moze przynies¢ korzysci
¢wiczacym i sportowcom, poniewaz niewatpliwie tak jest, ale wyjasnienie, jak
optymalnie ja wykorzystac.
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KARTA PRACY 1

Jest kilka rzeczy, ktore wiekszos¢ cztonkow sitowni zawsze zabiera ze soba,
kierujac sie na trening. Butelka z wodg, recznik, odpowiednie buty i stuchawki.
Dla wielu cztonkdw sitowni, stuchawki sa najwazniejsza czesciag ich treningu.
Bez nich moga nawet nie by¢ w stanie trenowac, a 2 na 3 z niej przerwie lub
pominie trening, jesli nie maja stuchawek.

Jak wida¢, muzyka jest integralng czescia rutyny fitness wiekszosci ludzi. Jesli
ktos zapomni o swojej butelce z woda, prawdopodobnie bedzie kontynuowat
swoj trening, ale jesli zapomni o swoich stuchawkach, szybko sie odwrdci,
ztapie go i wyjdzie na trening. Muzyka jest bardzo wazna dla ludzi. Ale jest to
rowniez dobra rzecz.

Jest zabawny i ekscytujacy, ale ma tez duzy wptyw na Twaoj trening. Badania
pokazujg, ze ma moc wzmachniania Twoich treningdw... prawda! Juz samo
stuchanie muzyki poprawi Twoja wydajnos¢ na sitowni. Nawet jesli nie
przynosisz wtasnych stuchawek, wiekszos¢ sitowni na miejscu ma swoje witasne
granie.
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CWICZENIE NR 1

Powinienes zrozumieC znaczenie dobrej playlisty treningowej. W sitowniach
maja wtasng muzyke, ale zachecajace jest przyniesienie witasnych stuchawek i
stuchanie tego, co lubisz, abys mogt doswiadczy¢ korzysci z fitnessul!

Prosze napisz ponizej, jak sie czujesz, kiedy uprawiasz sport i stuchasz muzyki?
Masz 5 minut. Po tym czasie omowcie to z kolegami z druzyny.

.................................................................................................................................................................................
.................................................................................................................................................................................
.................................................................................................................................................................................
.................................................................................................................................................................................
.................................................................................................................................................................................

.................................................................................................................................................................................
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KARTA PRAGY 2

Niektorzy eksperci uwazaja, ze muzyka dziata jak rozpraszacz. Rozpraszacze
Znane s3 z tego, ze zmniegjszajg poziom bdlu, wiec jest mniegj prawdopodobne, ze
zauwazysz bdl podczas cwiczen. Osoby, ktore nie stuchaja muzyki moga
odbierac intensywnosc¢ ¢wiczen bardziej intensywnie i moga czuc sie zmeczone
i obolate podczas ¢wiczen. Nie czuje zadnego dyskomfortu ani obcigzenia.

W ksigzce The Social and Applied Psychology of Music, North i Hargreaves
proponujg, ze muzyka dostarcza konkurencyjnych bodzcéw, aby odwrocic
uwage od bodlu znoszonego podczas cwiczen. tatwiej jest zapomniec lub
zignorowac bdl i zmeczenie, gdy rozprasza nas piosenka.

Istnieje jednak wiele innych sposobdw, w jaki muzyka moze wptyna¢ na Twdj
trening.
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CWICZENIE NR 2

Zrob jeden trening bez muzyki, a nastepny z muzyka.

Prosze odpowiedziec¢ na ponizsze pytania:

Czy czujesz roznice?

Czy udato Ci sie wykonac dtuzszy i lepszy trening przy muzyce?
Masz 5 minut. Po omdwieniu z kolegami z druzyny.

.................................................................................................................................................................................
.................................................................................................................................................................................
.................................................................................................................................................................................
.................................................................................................................................................................................

.................................................................................................................................................................................
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KARTA PRACY 3

Kilka badan wykazato, ze stuchanie muzyki poprawia wyniki sportowe poprzez
zwiekszenie dystansu, na ktorym biegniesz, tempa ruchu i liczby powtdrzen.

W badaniu przeprowadzonym przez University of Toronto przyjrzano sie 34 jej
pacjentom z rehabilitacji kardiologicznej po przepisanym programie
treningowym. Naukowcy podzielili ich na trzy grupy:

Jeden bez muzyki, jeden ze spersonalizowang playlista i jeden z playlista
specjalnie przygotowang do poprawy tempa i synchronizacji tempa za pomoca
rytmicznej stymulacji stuchowej (RAS). To jest rzecz. Grupa stuchajgaca muzyki
RAS czuta sie mniej energiczna, ale miata zwiekszong wytrzymatosc,
intensywnos¢ i czas trwania treningu w poréwnaniu do pozostatych dwdch
grup.

W innym badaniu stwierdzono, ze ludzie, ktorzy stuchali muzyki na biezni,
zwiekszali tempo i pokonywali dystans bez uczucia zmeczenia.
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CWICZENIE NR 3

Popros uczestnikow o wykonanie kilku ¢wiczen. Najpierw musza ¢wiczyC bez
muzyki przez 3 minuty. Po 3 minutach d¢wiczen wiacz muzyczng
spersonalizowanag playliste. Po 3 minutach cZwiczen wiaczamy playliste
mMuzyczng specjalnie przygotowana do poprawy tempa i synchronizacji tempa
Zza pomoca rytmicznej stymulacji stuchowe.

Niech kazdy uczestnik napisze, jak sie czut ¢wiczac:

Bez zadnej muzyki

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Z playlista muzyczna specjalnie dobrang do poprawy tempa i synchronizacji
tempa za pomoca rytmicznej stymulacji stuchowej

<= 2 [ —1
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KARTA PRACY 4

Jak wspomniano wczesniej, stuchanie muzyki podczas d<¢wiczen moze
zmniejszy¢ zmeczenie fizyczne. Badanie z 2010 roku wykazato, ze muzyka nie
tylko zwieksza wydajnos¢ pracy, ale moze rdowniez opodzni¢ poczatek
zmeczenia. Ponadto, jest to Swietne rozproszenie uwagi, aby pozbyc¢ sie
zmeczenia i bolu, ktéry odczuwasz.
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CWICZENIE NR 4

Podziel grupe na pary i popros o zatanczenie przez 5 minut bez muzyki.
Po tym zrobic przerwe na 3 minuty.

Podziel grupe na pary i popros o zatanczenie przez 5 minut przy odpowiedniej
muzyce.

Popros kazdego z uczestnikow o zapisanie odpowiedzi na ponizsze pytania:

Jak sie czuli tanczac bez muzyki?
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KARTA PRAGY 3

Twoje ciato w naturalny sposdb synchronizuje sie z rytmem piosenki. Im
szybsza i bardziej energiczna piosenka, tym wieksze prawdopodobienstwo, ze
tempo bedzie takie samo. Muzyka stymuluje te czesci mozgu, ktdre kontroluja
ruch, pozwalajac ciatu wykonywac powtarzalne ruchy bardziej efektywnie.

Ta synchronizacja poprawia prace serca, metabolizm, wydajnos¢ energetyczng,
zmniejsza cisnienie krwi oraz stres fizyczny i psychiczny. Ponadto, bedziesz czut
sie mniej zmeczony. R6zne badania wykazaty, ze pewne tempa prowadza do
najlepszej wydajnosci niektorych ¢wiczen. Na przyktad w badaniu z 2011 roku
stwierdzono, ze idealne tempo dla najlepszej wydajnosci w jezdzie na rowerze
to 125-140 bpm (okreslone przez pomiar intensywnosci za pomoca tetna).
Podobne badanie z 2014 roku szukato swojego najwyzszego BPM na biezni |
okazato sig, ze muzyka miedzy 123 a 131 BPM dawata najlepsza wydajnosc.

Eksperci zgadzaja sie, ze idealne tempo dla maksymalnych rezultatow to 120-
140 bpm. Jednak wolna muzyka jest najlepsza do powolnych, relaksujacych
zajec (takich jak joga).
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CWICZENIE NR 5

Popros uczestnikdbw o wykonanie Kkilku ¢wiczen jogi (rozciggajacych). W
pierwszych 2 minutach wiacz szybka i1 bardziej energetyczng muzyke, np.
Cztery pory roku, Il Koncert g-moll Vivaldiego. Po tym czasie witacz wolng i
spokojna muzyke, np. Wolfgang Amadeus Mozart: Koncert klarnetowy A-dur.

Zrobcie dyskusje w grupie. Ponizej znajduje sie lista z pytaniami, ktére mozna
wykorzystac:
e Zapytaj uczestnikow jak wypadto uprawianie jogi (Cwiczen rozciggajacych)?
e Czyinaczej odczuwali swoje ciato przy i innej muzyce?
e Jaka muzyke lubig podczas ¢wiczen jogi i dlaczego?
e Jak czuli swoje bpm podczas ¢wiczen jogi stuchajac szybkiej i bardziej
energetycznej muzyki vs wolnej i spokojnej?
e Jaka muzyke preferujag do ¢wiczen jogi?

QN )
,.JV%‘
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KARTA PRACY 6

Jedna z najwiekszych korzysci ptynacych z muzyki (a nie tylko z ¢wiczen) jest to,
ze poprawia ona Twoj nastrd). Kiedy stuchasz muzyki, twoje ciato uwalnia
hormony dobrego samopoczucia (dopamina, oksytocyna itp.). Obniza rowniez
poziom kortyzolu (hormonu stresu). Gdy poziom ten spada, spada rowniez stres.
Odpusc sobie negatywne mysli i przejdz do bardziej pozytywnego stanu umystu.
Cwiczenia uwalniajg réwniez hormony poprawiajgce samopoczucie, wiec
¢wiczenia podczas stuchania muzyki to swietny sposéb na poprawe nastroju.
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CWICZENIE NR 6

Zrob play liste z nastepujaca muzyka:

1.Ave Maria, CG 89a (muzyka relaksacyjna);

2.Dzwiek eksplozji;

3.Carmina Burana (muzyka szybka);

4. Dzwiek wypadku samochodowego

5.Bolero (Ravel);

6.Burza z piorunami.
Wiacz liste odtwarzania, pozwol kazdemu utworowi stuchac przez 1T minute.
Pokaz uczestnikom nazwe kazdego utworu z zestawu muzycznego. Popros
uczestnikow, aby wyrazili swoje emocje zwigzane z kazdym utworem oraz
0golne wrazenia z ¢wiczenia.
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KARTA PRAGY 7

Podobnie jak zmeczenie, muzyka moze pomoc w pokonaniu bolu. Dziata jako
rozproszenie uwagi i odwraca uwage od bdlu, jak rowniez od zmeczenia. Nie
tylko to, ale takze pomaga w tagodzeniu bolu. Jak juz wspomnielisSmy wczesniej,
stuchanie muzyki uwalnia w Twoim organizmie naturalne hormony
poprawiajgce nastrdj i opioidy. Hormony te nie tylko poprawiajg nastrdj, ale
Moga rowniez zmniejszy¢ bol. Hormony te zwiekszajg Twoja tolerancje na bol, co
pozwala Ci znies¢ wiecej podczas treningu. Interakcja z muzyka (na przyktad
synchronizacja ruchdw z rytmem) zwieksza sygnaty opioidowe i wzmacnia
witasciwosci przeciwbolowe.

Jak widac¢, nie bez powodu muzyka stata sie tak integralng czescig ¢wiczen.
Pomaga ona zmotywowac ludzi do ciezszej pracy, zapewniajac jednoczesnie
niezliczong ilos¢ korzysci.
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CWICZENIE NR 7

Popros uczestnikow, aby zatanczyli butgarski taniec narodowy - Rachenitsa
przez 10 minut przy narodowej muzyce do tego tanca. Jest to szybki taniec
narodowy.

* Po tancu zréb dyskusje z uczestnikami na temat ponizszych pytan:
Jak sie czujesz przed i po tancu?
Czy lubisz taniec i muzyke?
Czy uwazasz, ze muzyka pomogta Ci w zatanczeniu tego szybkiego tanca?

Czy zgadzasz sie, ze muzyka pomogta Ci pokonac bdl i zmeczenie podczas
tanca?
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KARTA PRACY 8

Muzyka i sztuka moga wzbogaci¢ zycie oséb z chorobg Alzheimera. Obie
pozwalaja na wyrazenie siebie | zaangazowanie nawet po zaawansowanej
demencji.

Muzyka to potega. Badania wykazaty, ze muzyka zmniejsza niepokdj i poprawia
problemy behawioralne powszechne w srodkowych stadiach choroby
Alzheimera. Mozesz by¢ w stanie Spiewac teksty piosenek ze swoich czasow.
Nawet gdy komunikacja werbalna staje sie trudna, muzyka zapewnia sposob
na potaczenie.

Przy wyborze muzyki dla oséb z demencja nalezy korzystac z ponizszych
wskazowek.

- Wybierz muzyke, ktéra jest znana i przyjemna dla danej osoby. Jesli to
mozliwe, pozwol osobie wybra¢ muzyke.

- Wybieraj zrodta muzyki, ktére nie sg przerywane przez rozpraszajace reklamy.
- Uzy] muzyki, aby ustawi¢ nastrgj, ktéry chcesz. Na przyktad, tagodna muzyka
moze pomaoc stworzyC¢ uspokajajace srodowisko, podczas gdy szybsze piosenki
Z czyjegos dziecinstwa moga podnies¢ na duchu i przywotac przyjemne
wspomnienia.

- Zachecaj do ruchu (klaskanie, taniec), aby zwiekszy¢ radosc¢ z zabawy.

- Unikaj przecigzenia sensorycznego. Zamknij okna i drzwi oraz wytacz
telewizor, aby wyeliminowac konkurencyjne dzwieki. Upewnij sig, ze muzyka
nie jest zbyt gtosna.
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CWICZENIE NR 8

Wiaczcie znang piosenke z lat dzieciecych swoich uczestnikow.
Przeprowadzcie dyskusje w grupie, zadajac nastepujace pytania:
e Czy podoba im sie ta piosenka?
e Zapytaj ich, jak sie czuja po piosence?
» Jakie wspomnienia pojawiaja sie, gdy ja Spiewajq?
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KARTA PRACY 9

Czesta praktyka w klubach emerytow w Butgarii jest tanczenie przez nich raz w
tygodniu butgarskich tancoéw ludowych. Butgarskie tance ludowe sg znane ze
swojego leczniczego dziatania. Rdézne  tance, ktorym  towarzyszy
charakterystyczna melodia, maja korzystny wptyw na rézne choroby.

7
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CWICZENIE NR 9

Zaproponuj swoim dorostym uczniom, by poszli za przyktadem butgarskich
emerytow i raz w tygodniu tanczyli butgarskie tance ludowe. Odtworz im
tutoriale wideo z réznych platform internetowych. Po kilku tygodniach popros
kazdego z uczestnikdw o informacje zwrotna. Przyktadowe pytania znajduja sie
ponizej:

e Czy lubisz tanczy¢ butgarskie tance ludowe?

o Ktory taniec podobat Ci sie najbardziej i dlaczego?

e Jak taniec wptywa na twoje samopoczucie?

e Czy Twdj stan emocjonalny i fizyczny poprawit sie po tancu i stuchaniu

butgarskiej muzyki ludowej?
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KARTA PRAGY 10

Dorosli w wieku powyzej 65 lat powinni wykonywac co najmniej 150 minut
¢wiczen o umiarkowanej intensywnosci tygodniowo (np. 30 minut dziennie, 5
dni w tygodniu), takich jak energiczny spacer, lub powinni wykonywac 75
minut tygodniowo forsownej aktywnosci, takiej jak chodzenie, jogging lub
bieganie.
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CWICZENIE NR 10

Popros uczestnikow o wykonanie 150 minut ¢wiczen o umiarkowanej
intensywnosci - szybki spacer. W nastepnym tygodniu popros ich o wykonanie
tego samego spaceru, ale ze stuchawkami, w ktorych stuchaja intensywnej i
energetycznej muzyki.
Po tych dwdch tygodniach niech kazdy z dorostych stuchaczy dokona
autorefleksji i wypetni ponizszy kwestionariusz:

e Jak sie czuje, gdy mam ochote na szybki spacer?

e Jak czuje sie podczas spaceru, kiedy stucham intensywnej i energetycznej

muzyki?
e Ktdra jest dla mnie lepsza do chodzenia z muzyka czy bez?
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|V Zakonczenie warsztatow (20 MIN.]

Prowadzacy prosi, aby uczestnicy usiedli w kregu i kazdy odpowiedziat na
pytanie:
e Co najbardziej podobato Ci sie w dzisiejszych warsztatach?
Co zabierzesz ze sobqg do domu?
Co najbardziej Cie zaskoczyto i przykuto Twojg uwage?
Jak wptynety na ciebie warsztaty?
Jakie rzeczy zamierzasz zmienic¢ w swoim Zyciu?

Po dyskusji uczestnikéw prowadzacy warsztat dziekuje za udziat w warsztacie i
prosi o wypetnienie ankiety ewaluacyjnej. Po wypetnieniu ankiet prowadzacy
rozdaje certyfikaty.

H!HHHIIIIHIII

|

|

SCENARIUSZ Il | MUZYCZNY RUCH - W TYM AKTYWNOSC FIZYCZNA

Z WYKORZYSTANIEM ENERGETYZUJACEJ MUZYKI, KTORA OBUDZI W
DOROSLYCH ENERGIE | ZACHECI ICH DO DBANIA O WLASNE ZDROWIE
| SPRAWNOSC FIZYCZNA

55



V Ankigta ewaluacyina

DROGA UCZESTNICZKO/ DROGI UCZESTNIKU,

MAMY NADZIEJE, ZE WARSZTATY BYLY DLA CIEBIE INTERESUJACE

| MOGLES/MOGLAS DOWIEDZIEC SIE WIELU CIEKAWYCH RZECZY.

ZALEZY NAM NA OTRZYMANIU OD CIEBIE INFORMACII ZWROTNEJ, DLATEGO BEDZIEMY
BARDZO WDZIECZNI ZA POSWIECONY CZAS | WYPELNIENIE PONIZSZEJ ANKIETY.

ANKIETA JEST ANONIMOWA.

1. CZY WARSZTATY DOSTARCZYLY ClI PRZYDATNYCH WSKAZOWEK | TECHNIK
ZWIAZANYCH Z AKTYWNOSCIA RUCHOWA PRZY ZASTOSOWANIU KRETYWNYCH METOD?

ZDECYDOWANIE TAK RACZEJ] TAK RACZEJ NIE ZDECYDOWANIE NIE

2. CZY WARSZTATY DOSTARCZYLY Cl PRZYDATNYCH WSKAZOWEK | TECHNIK
DOTYCZACYCH DBANIA O WLASNE ZDROWIE | SPRAWNOSC FIZYCZNA?

ZDECYDOWANIE TAK RACZEJ] TAK RACZEJ NIE ZDECYDOWANIE NIE
3. CZY CZUJESZ, ZE PO TYM WARSZTACIE MASZ WIEKSZY WPLYW | SZANSE NA
REALIZACIJE SWOICH CELOW?

ZDECYDOWANIE TAK RACZEJ] TAK RACZEJ NIE ZDECYDOWANIE NIE

4. KTORA CZESC WARSZTATOW PODOBALA CI SIE NAJBARDZIEJ | DLACZEGO?

5. CZY CHCIALABYS/ CHCIALBYS W2ZIAC UDZIAL W INNYCH WARSZTATACH
TEMATYCZNYCH?

TAK NIE
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Develop Your
Creativity

6. JESLI TAK, PROSIMY O WYPISANIE TEMATOW, KTORE BYLYBY DLA CIEBIE
INTERESUJACE.

DZIEKUJEMY ZA WYPELNIENIE ANKIETY!
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Develop Your
Creativity

CERTYFIKAT

ZASWIADCZA SIE, ZE

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

(IMIE | NAZWISKO UCZESTNIKA)
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