Wstep

1. Procesy starzenia sie i potrzeba rozwijania gerokinezjologii

2. Promocja oraz spoteczne i organizacyjne aspekty aktywnosci fizycznej oséb starszych

3. Podstawy tworzenia programéw ¢wiczen dla oséb starszych

4. Postepowanie diagnostyczno-ewaluacyjne w zakresie sprawnosci fizycznej i funkcjonalnej oraz
aktywnosci fizycznej

5. Trening wydolnosciowy (aerobowy)

6. Trening oporowy (sitowy)

7. Ksztattowanie gibkosci ciata

8. Ksztattowanie rdwnowagi oraz zapobieganie upadkom

9. Psychologiczne aspekty i skutki aktywnosci fizycznej oséb starszych

10. Aktywnos¢ fizyczna a wybrane uwarunkowania zdrowotne w okresie starzenia sie

11. Umiejetnos¢ prowadzenia programu i wymagania dotyczgce instruktora aktywnosci fizycznej oséb
starszych

Pismiennictwo

Skorowidz



