Nazwa grupy zajec: Grupa zajec z zakresu nauk o zdrowiu i kulturze fizycznej

ECTS: 10

Wydziat: Wydziat Wychowania Fizycznego

Kierunek: turystyka i rekreacja

Studia stacjonarne: Il stopnia

praktyczny

Nazwa jednostki prowadzgcej grupe zajec: Rok: I-I1
Katedra Prozdrowotnej Aktywnosci Fizycznej i Turystyki Semestr: 1-3
Forma studiéow/ rodzaj studiow: Profil ksztatcenia:  [Status grupy zajec:

obowigzkowy

Jezyk grupy zajec: Forma zajec: Wymiar zajec stacjonarne
polski wyktad/¢wiczenia 130 godzin
Ko.or’dynator grupy dr Michat Rozpara Sposadb realizacji:
zajec

Podstawowa wiedza, umiejetnosci Zajecia wymagajgce bezposredniego udziatu
Wymagania i kompetencje spoteczne nabyte na studiach . . . ,

) o . nauczyciela akademickiego i studentow

wstepne | stopniu z zakresu psychologii, fizjologii

i antropomotoryki.

Cele grupy zajec

podtrzymywania lub pomnazania zdrowia cztowieka.

Celem poznawczym grupy zajeé jest wyposazenie studenta w poszerzong wiedze w zakresie
osobniczych i sSrodowiskowych uwarunkowan zdrowia cztowieka, sposéb oceny jego miernikow,
metod podtrzymywania i pomnazania zdrowia, a takze systemdw ochrony zdrowia. Celem
aplikacyjnym grupy zajeé jest wypracowanie u studentdw umiejetnosci diagnozowania
osobniczych i sSrodowiskowych warunkéw prowadzenia zajecia ruchowych, programowania

i realizacji zajec fitness i wellness oraz wykorzystania technik zarzadzania stresem jako srodkéw

Odniesienie
Efekty uczenia sie Odniesier’\ie Charakter\{styk
Lp. do efektow Il stopnia
Student: . . .
kierunkowych | Polskiej Ramy
Kwalifikacji *
W zakresie wiedzy
Posiada poszerzong wiedze o zmianach w budowie
wo1 i funkcjonowaniu organizmu cztowieka pod wptywem K_wo01 P7S_WG
réznorodnych form fitness u oséb w réznym wieku.
Rozumie przyczyny i mechanizmy powstawania zaburzen
psychosomatycznych oraz chordb cywilizacyjnych, zna mozliwosci
W02 wykorzystania aktywnosci fizycznej i zarzadzania stresem w ich K_W02 P7S_WG
profilaktyce i terapii. Definiuje pojecia mierniki, czynniki zdrowia,
rozrdznia ich rodzaje.
Ma poszerzong wiedze w zakresie techniki i narzedzi pomiaru
w03 i szacowania poziomu pozytywnych miernikéw zdrowia K_W16 P7S_WK
w szczegolnosci aktywnosci, sprawnosci i wydolnosci fizyczne;j.
Rozumie i diagnozuje styl zycia oraz wybrane modele zachowan
wo4 prozdrowotnych i rekreacyjnych cztowieka. Potrafi zdefiniowaé K_Wo04 P7S_WK
pojecie ryzyka, zna jego rodzaje i podziaty.
Student zna produkty ubezpieczeniowe w zakresie ubezpieczen
W05 . K_Wo09 P7S_WK
ochrony zdrowia. - -
Zna podstawowe zasady ubezpieczen spotecznych oraz
W06 gospodarczych. Rozumie potrzebe ubezpieczania wybranych grup K_W10 P7S_WK
ryzyka, zwtaszcza dotyczgcych ochrony zdrowia.
W07 Zna formy rekreacyjnej aktywnosci fizycznej w profilaktyce K W17 P75 WK
zdrowego kregostupa.
W zakresie umiejetnosci
o1 Potrafi |c.>.r.ezentowac', interpretowac’li wyjasniac probIematYke K U0S P7S UO
promoc;ji i ochrony zdrowia, w sposdb dostosowany dla oséb - -




o réznym stopniu przygotowania, stanie zdrowia
i zainteresowaniach.

Dobiera i whasciwie stosuje zaawansowane techniki i narzedzia
uo2 diagnozy poziomu pozytywnych miernikdw zdrowia cztowieka tj. K_U06 P7S_UW
aktywnosci, sprawnosci i wydolnosci fizycznej.

Posiada umiejetnos¢ opracowania i prezentacji wynikéw

uo3 L e . K_U09 P7S_UW
monitoringu aktywnosci fizycznej. - -

uoa P05|ad? umlejt.gtn(.)sc wykorzystywania efektywnych technik K U17 P75 UK
komunikowania sie. - -

05 Potrafi identyfikowac ryzyka, dokonaé ich analizy oraz wybrac K_UOS P75_UO

metody zarzadzania ryzykiem oraz zabezpieczenia ryzyka.

Potrafi wybrac i oceni¢ najkorzystniejsze zabezpieczenie
uo6 (ubezpieczenie) ryzyka dokonujac krytycznej analizy ogélnych K_Uo7 P7S_UW
warunkéw ubezpieczenia.

Potrafi wybra¢ zaktad ubezpieczen oferujgcy dobrowolne produkty

uo7 stuzgce ochronie zdrowia.

K_U08 P7S_UW

Posiada specjalistyczne umiejetnosci ruchowe w formach éwiczen

uos fizycznych dotyczacych profilaktyki zdrowego kregostupa.

K_U13 P7S_UW

Potrafi proponowa¢ dostosowane formy rekreacyjnej aktywnosci
uo9 ruchowej do profilaktyki zdrowego kregostupa uwzgledniajac K U14 P7S_UW
indywidualne preferencje.

W zakresie kompetencji spotecznych

Reprezentuje postawe promujgcg zdrowie i aktywnos¢ fizyczng,

K01 . X
jest wzorem zachowan prozdrowotnych.

K_KO1 P6S_KR

Jest gotowy do uzupetniania i doskonalenia kwalifikacji.
K02 Samodzielnie poszerza posiadang wiedze i nabyte umiejetnosci, K_KO05 P7S_KR
takze w zakresie wykraczajgcym poza profil studiow.

Kieruje zadaniami w sposdb zapewniajacy bezpieczenstwo

K03 , o o L, . K_K08 PS_UO
wspotpracownikéw i uczestnikow zajec rekreacyjnych. - -
K04 Promuje I’F)ZWOJ zarzqcﬂzama stresem na réznych szczeblach K K02 P7S UK
zarzadzania organizacja. - -
.Uwzglednla .kwef,tle etylczne dotyczace alokacji zasobdéw K KO3 P7S KK
K05 i wyznaczania priorytetow. - -
K06 Posiada zdolnos¢ pracy w zespole. K_K10 P7S_KK

Stosowane metody dydaktyczne

Wyktad tradycyjny, wyktad informacyjny, wyktad aktywny, film, opis, objasnienie pogadanka dydaktyczna, dyskusja
dydaktyczna, burzy mézgéw, praca w grupach, prezentacja multimedialna, pokaz, opracowanie projektdw,
¢wiczenia praktyczne, studium przypadku, wnioskowanie.

Metody sprawdzania i kryteria oceny efektow uczenia sie uzyskanych przez studentéw

Metody sprawdzania efektéw uczenia sie:

Ocena wiedzy, umiejetnosci i kompetencji spotecznych studentéw na podstawie:

- prezentowanych referatow,

- obserwacji ich aktywnosci na zajeciach (udziatu w dyskus;ji),

- przygotowanej pracy zaliczeniowej (indywidualnej, grupowej),

- zaprezentowania umiejetnosci praktycznych prowadzenia reakcyjnych zaje¢ ruchowych,
- kolokwium zaliczeniowego (pisemnego, ustnego).

- pisemnego egzaminu.

Kryteria oceny efektéw uczeni sie:

2,0 — student nie osiggnat wymaganych efektow uczenia sie (< 50%),

3,0 — student osiggnat efekty efektéw uczenia sie w stopniu dostatecznym (51-60%),

3,5 — student osiggnat efekty efektéw uczenia sie w stopniu dostatecznym plus (61-70%),
4,0 — student osiggnat efekty efektdw uczenia sie w stopniu dobrym (71-80%),

4,5 — student osiggnat efekty efektdw uczenia sie w stopniu dobrym plus (81-90%),




5,0 — student osiggnat efekty efektéw uczenia sie w stopniu bardzo dobrym (91-100%).

Godziny

Tresci programowe grupy zajec ST/NST

Fitness i wellness

Podstawowe poj ecia: fitness, wellness, zdrowie, jakos¢ zycia. Elementy zdrowego stylu zycia. Ankiety
dotyczace rozumienia zdrowego stylu zycia, postrzegania wellness. Historia wellness. Cwiczenia jogi
(asany siedzace i lezgce), éwiczenia koncentracji umystu i relaksacyjne. Pojecie sprawnosci fizycznej
i sprawnosci metabolicznej. Elementy sprawnosci zwigzane ze zdrowiem oraz zwigzane ze
zdolnosciami i umiejetnosciami. Ocena sprawnosci fizycznej. Wybrane préby sprawnosci.
Przygotowanie do ¢wiczen fizycznych. Czynniki brane pod uwage przed rozpoczeciem ¢wiczen oraz
w ich trakcie. Aktywnos¢ fizyczna w réznych srodowiskach. Rola rozgrzewki i éwiczen uspokajajgcych
w zajeciach rekreacyjnych. Jogging jako forma AF w terenie. Wydolno$é. Pojecia rezerwy tlenowej,
rezerwy czestosci akcji serca. Tlenowa i beztlenowa aktywnosé fizyczna. Obliczanie zakresu tetna
treningowego réznymi metodami. Przyktadowe zajecia fitness ksztattujgce wydolno$é beztlenowa
(tabata). Pojecie rezerwy tlenowej, rezerwy tetna. Tlenowa i beztlenowa AF. Podstawowe reguty
1. | ¢wiczen fizycznych. Komponenty ¢éwiczen fizycznych. Reguta FIT. Piramida aktywnosci fizycznej. 26
Zajecia fitness. Gibkosé. Pojecie gibkosci, ograniczenia, czynniki wptywajace na gibkosé. Korzysci
zdrowotne ¢wiczen rozciggajacych. Wskazowki do bezpiecznego i efektywnego rozciggania. Wybrane
testy oceny gibkosci (pomiary z pomocg centymetra krawieckiego). Metody rozciggania: metoda
statyczna, poizometrycznej relaksacji miesnia, stretching. Uktad miesni szkieletowych cztowieka.
Czynniki wptywajace na site i wytrzymatos¢ miesni. Ocena sity i wytrzymatosci miesni. Zajecia fitness
z dominantg miesniowa. Trening sitowy, wybrane metody ksztattowania sity. Zalecenia dla
bezpiecznego i efektywnego treningu sitowego. Konsekwencje stosowania sterydow. Trening sitowy,
metoda obwodowa. Aktywnos¢ fizyczna a starzenie sie. Zasady doboru ¢wiczen dla osdb starszych.
Cwiczenia rekreacyjne dla oséb starszych. Postawa ciata, postawa prawidfowa, postawa aktywna
i pasywna. Kregostup, jego obcigzenia i przecigzenia. Czynniki sprzyjajgce wystepowaniu bdélow
kregostupa. Jak dba¢ o swodj kregostup. Przyktadowe <¢wiczenia dla kregostupa, zmiany
zwyrodnieniowe kregostupa.

Diagnostyka pozytywnych miernikéw zdrowia

Charakterystyka pojec: czynniki i mierniki zdrowia, rodzaje miernikoéw zdrowia, diagnostyka (pomiar
i szacowanie) pozytywnych miernikdw zdrowia cztowieka. Uzasadnienie potrzeby diagnozy poziomu
aktywnosci sprawnosci i wydolnosci fizycznej oséb dorostych i starszych. llosciowe i jakosciowe
wskazniki aktywnosci fizycznej. Zalecenia (rekomendacje) aktywnosci fizycznej korzystnej dla zdrowia
dla oséb dorostych i starszych. Subiektywne i obiektywne technik i narzedzia diagnozy poziomu
aktywnosci, sprawnosci i wydolnosci fizycznej oséb dorostych i starszych. Kwestionariusz ankiety
International Physical Activity Questionnaires (IPAQ) — zapoznanie z protokotem zastosowania ankiety
w badaniach populacyjnych. Kwestionariusz wywiad Seven Day Physical Activity Recall (S-DPAR) —
warunki stosowania, zasady opracowania zgromadzonych danych pomiarowych. Kalorymetry
przenosne, pulsometry, akcelerometry, krokomierze oraz urzadzenia mobilne typu smartfon —
mozliwosci zastosowania w diagnostyce nawykowej aktywnosci fizycznej oséb w réznym wieku i
réznych grup spotecznych. Analiza i interpretacja danych ilosciowych pozyskanych z wykorzystaniem
obiektywnych narzedzi pomiaru aktywnos¢ fizycznej. The Alpha-Fit Test Battery for Adults Aged 18-
69 i Senior Fitness Test jako narzedzia pomiaru poziomu sprawnosci i wydolnosci fizycznej osdb
dorostych i starszych.
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Zarzadzanie stresem

Biologiczne, medyczne i psychologiczne koncepcje stresu. Biomechaniczne uwarunkowania
powstawania stresu. Fizyczne, psychologiczne i socjologiczne zrédta stresu. Testy okreslajgce poziom
stresu. Metody wzmacniania odpornosci na stres. Redukcja stresu poprzez odpowiednie odzywianie
i suplementy. Sposoby uwalniania sie od napiecia psychicznego. Autosugestia jako formowanie
pozytywnego obrazu siebie. Cechy osobowosci osiggajgcej sukces. Techniki relaksacyjne jako metoda
oddziatywania na organizm cztowieka w celu jego regeneracji psychofizycznej. Definicja relaksu,
dziatanie organizmu cztowieka w stanie relaksu, korzysci z regularnego wprowadzania organizmu
w stan relaksu. Trening relaksacyjny Jacobsona, catosciowy i fragmentaryczny. Sposéb jego
stosowania oraz kolejnos¢ czynnosci wykonywanych w trakcie jego uczenia sie. Trening relaksacyjny

26




Schultza. Sposdb jego stosowania oraz kolejno$¢ czynnosci wykonywanych w trakcie jego uczenia sie.
Metody wzmacniania odpornosci na stres.

Ubezpieczenia i prawo w ochronie zdrowia

Organizacja systemu ochrony zdrowia. Gwarantowane $wiadczenia zdrowotne w doktrynie
zdrowotnej oraz systemie ochrony zdrowia w Polsce. Ubezpieczeniowy model ochrony zdrowia —
zatozenia. Ryzyka indywidualne i spoteczne w systemie ochrony zdrowia — podstawowe pojecia,
prawidtowosci i zaleznosci. Ubezpieczenie jako metoda zarzadzania ryzykiem utraty zdrowia.

4. | Ochrona zdrowia jako interes ubezpieczeniowy. Rola paristwa w opiece zdrowotnej — metody 26
interwencji panstwa. Miejsce ubezpieczenia zdrowotnego w systemie ubezpieczen. Postulowany,
publiczno-prywatny system ochrony zdrowia oraz miejsce ubezpieczen zdrowotnych w jego
strukturze. Zabezpieczenie ryzyka choroby — systemy publiczne i prywatne. Produkt ubezpieczenia
zdrowotnego i jego konstrukcja. Przeglad oferty produktow ubezpieczen zdrowotnych na rynku
ochrony zdrowia. Ubezpieczenie w systemach zabezpieczen spotecznych i zdrowotnych.

Profilaktyka zdrowego kregostupa

Roézne formy rekreacyjnej aktywnosci fizycznej ukierunkowane na profilaktyke zdrowego kregostupa:
Cwiczenia fizyczne z nauka prawidtowej postawy i pozycji wyjsciowej do ¢wiczer. Cwiczenia
wzmacniajace z elementami Pilatesa oraz jogi. Cwiczenia ukierunkowane na wzmacnianie miesni
gtebokich tutowia (poziom ¢éwiczers podstawowy, $redniozaawansowany i zaawansowany). Cwiczenia
rozciggajgce i wzmacniajgce ukierunkowane na przykurczone i ostabione pozycja siedzacg grupy
mie$niowe. Cwiczenia z wykorzystaniem pitki gimnastycznej fitness. Rolka i jej zastosowanie
w profilaktyce zdrowego kregostupa. Stretching i jego znaczenie w profilaktyce zdrowego kregostupa.
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Forma i warunki zaliczenia grupy zajeé, w tym zasady dopuszczenia do egzaminu, zaliczenia, a takze
forma i warunki zaliczenia poszczegdlnych zaje¢ wchodzacych w zakres danej grupy zajec

Warunkiem zaliczenia grupy zajeé jest zaliczenie i zdanie egzamindéw z przedmiotéw wchodzacych w zakres grupy
zaje¢. Warunkiem zaliczenia poszczegdlnych przedmiotdw jest osiggniecie wszystkich zatozonych efektdw ksztatcenia
w minimalnym akceptowalnym stopniu tj. 51%. W przypadku przedmiotéw konczacych sie egzaminem warunkiem
dopuszczenia do niego jest wczesniejsze zaliczenie przedmiotéw wchodzacych w sktad grup zajeé. Egzaminy odbywaja
sie w trakcie sesji egzaminacyjnej (zgodnie z organizacjg roku) i majg forme pisemna.

Formy zaliczenia przedmiotéw wchodzgcych w zakres danej grupy zajeé:

- praca zaliczeniowa,

- kolokwium zaliczeniowe,

- egzamin pisemny.

Warunki zaliczenia przedmiotéw wchodzgcych w zakres danej grupy zajec:

- obecnosé i aktywny udziat w zajeciach,

- przygotowanie pracy zaliczeniowej (indywidualnej, grupowej),

- praktyczne przeprowadzenie fragmentu zajec¢ ruchowych,

- pozytywna ocena z kolokwium zaliczeniowego,

- ztozenie pisemnego egzaminu.

Naktad pracy studenta - bilans punktéw ECTS Stacjonarne Niestacjonarne
Godziny kontaktowe z nauczycielem akademickim: 132 godz.

Udziat w wyktadach 52 godz.

Udziat w ¢wiczeniach 78 godz.

Konsultacje 2 godz.

Samodzielna praca studenta: 133 godz.

Przygotowanie do ¢wiczen 56 godz.

Przygotowanie pracy zaliczeniowej 26 godz.

Przygotowanie do zaliczenia 41 godz.

Przygotowanie do egzaminu 10 godz.

taczny naktad pracy studenta wynosi: 265 godziny, co odpowiada 10 punktom ECTS

Wykaz literatury podstawowej i uzupetniajacej, obowiazujacej do zaliczenia danej grupy zajec




Fitness i wellness

Literatura podstawowa:

Corbin Ch. B., Corbin W. R., Welk K. A., G. J.: Fitness i Wellness. Kondycja, sprawnos¢, zdrowie. Zysk i S-ka, Poznan
2007.

Eberhard A (red.): Fizjologiczne podstawy rekreacji ruchowej. AlmaMer, Warszawa 2008.

Kunski H.: Trening zdrowotny oséb dorostych. MedsportPress, Warszawa 2003.

Olex-Mierzejewska D.: Fitness, teoretyczne i metodyczne podstawy prowadzenia zaje¢. AWF, Katowice 2002.
Talaga J.: Sprawnosc fizyczna ogdlna testy. Wyd. Zysk i S-ka, Poznan 2004.

Literatura uzupetniajaca:

Drabik J.: Aktywnos¢ fizyczna w edukacji zdrowotnej spoteczeristwa. AWF, Gdarisk 1994.

Grabara M., Szopa J.: Asany jogi dla wspdtczesnego cztowieka. AWF, Katowice 2013.

Kiwerski J., Fiutko R.: Béle kregostupa. Poradnik dla Ciebie. PZWL, Warszawa 1997.

Mynarski W., Rozpara M., Krélikowska B. i in.: Jakosciowe i ilosciowe aspekty aktywnosci fizycznej. Politechnika
Opolska, Opole 2012.

Natecka D., Bytniewski M.: Teoria i praktyka rekreacji ruchowej. PWSZ, Biata Podlaska 2006.

Zembaty A., Kinezyterapia. Wyd. , Kasper”, Krakéw 2003.

Diagnostyka pozytywnych miernikéw zdrowia

Literatura podstawowa:

American College of Sport Medicine.: ACSM’s Health-Related Physical Fitness Assessment Manual Third Edition,
Lippincott Raven, 2010.

Drabik J. (red.): Pedagogiczna kontrola pozytywnych miernikow zdrowia fizycznego. AWFiS, Gdarisk 2006.

Garber C.E., Blissmer B., Deschenes M.R., Franklin B.A., Lamonte M.J., Lee I-M., et al.: Quantity and quality of
exercise for developing and maintaining cardiorespiratory, musculoskeletal, and neuromotor fitness in apparently
healthy adults: guidance for prescribing exercise. Medicine & Science in Sports & Exercise 2011, 43(7), 1334-1359
Mynarski W., Rozpara M., Krélikowska B., Puciato D. Graczykowska B. Jakosciowe i ilosciowe aspekty aktywnosci
fizycznej. Oficyna Wydawnicza Politechniki Opolskiej, Opole 2012.

Tomik R., Debska M., Gofas A., Nawrocka A., Polechonski J., Rozpara M.: Raport badawczo-analityczny: Krajowe
Rekomendacje Prozdrowotnej Aktywnosci Fizycznej. Ministerstwo Sportu iTurystyki, Akademia Wychowania
Fizycznego im. Jerzego Kukuczki w Katowicach 2018.

Literatura uzupetniajaca:

American College of Sport Medicine.: ACSM,s Guidelines for Exercise Testing and Participation. Ninth Edition.
Wolters Kluwer Lippincott, Williams and Wilkins, Philadelphia 2014.

Gorski J. (red.): Fizjologiczne podstawy wysitku fizycznego. Wydawnictwo Lekarskie PZWL, Warszawa 2002.

Hills A.P., Mokhtar N., Byrne N.M.: Assessment of physical activity and energy expenditure: an overview of objective
measures. Frontiers in Nutrition 2014, 1, 1-16.

Rahl R.L.: Physical activity and health guidelines: recommendations for various ages fitness levels, and conditions
from 57 authoritative sources. Human Kinetics. Publisher Champaign 2010.

Zarzadzanie stresem

Literatura podstawowa:

Clayton M.: Zarzadzanie stresem, czyli jak sobie radzi¢ w trudnych sytuacjach. Wyd. Samo Sedno, Warszawa 2012.
Harciarek M.: Stres w kontekscie relaksu. W: Stres i jego modelowanie. Red. nauk. J. Szopa, M. Harciarek.
Czestochowa: Wyd. WZ Politechniki Czestochowskiej 2004, s. 11-15.

Heszen I.: Psychologia stresu. Wydawnictwo Naukowe PWN, Warszawa 2013.

Kornacka-Skwara E.: Strategie radzenia sobie ze stresem stosowane przez osoby czynne zawodowo. W: Stres i jego
modelowanie. Red. nauk. J. Szopa, M. Harciarek. Czestochowa: Wyd. WZ Politechniki Czestochowskiej 2004, s. 50-
57.

Literatura uzupetniajaca:

Kulmatycki L.: Trening antystresowy wg jogi. W: Stres i jego modelowanie. Red. nauk. J. Szopa, M. Harciarek.
Czestochowa: Wyd. WZ Politechniki Czestochowskiej 2004, 141-148.

Maslach C., Leiter M.P.: Pokona¢ wypalenie zawodowe, Wyd. Wolters Kluwer Polska, Krakéw 2011.

Siek S.: Higiena psychiczna i autoterapia. Warszawa, ATK 1982.

Wheeler C.: Pokonaj stres: 10 sprawdzonych metod. Gdanskie Wydawnictwo Psychologiczne, Gdansk 2016.

Ubezpieczenia i prawo w ochronie zdrowia




Literatura podstawowa:

Monkiewicz J. (red.): Podstawy ubezpieczen, tom | — mechanizmy i funkcje. Poltext, Warszawa 2000.

Monkiewicz J. (red.): Podstawy ubezpieczen, tom Il — produkty. Poltext, Warszawa 2001.

Sutkowska W. (red.): Ubezpieczenia. Wydawnictwo Akademii Ekonomicznej w Krakowie, Krakéw 2007.

Holly R.: Ubezpieczenie w organizacji ochrony zdrowia w Polsce. Krajowy Instytut Ubezpieczen, Warszawa 2013.
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Forma oceny efektow uczenia sie

Efekty uczenia
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Forma oceny

Test sprawdzajacy/
odpowiedz ustana
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praca grupowa

Obserwacja/
dyskusja dydaktyczna

wo1
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w04

W05

X | X | X | X | X
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Macierz efektow uczenia sie dla grupy zajec

Przedmioty
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S e . Fitness poz.ytyv.vn,ych Zarzadzanie i prawo. S ——
i wellness mlernlk.ow stresem w ochro.nle e
zdrowia zdrowia
w01 X X
wWo02 X X
Wo3 X
Wo4 X
W05 X X
W06 X
W07 X
uo1 X X
uo2 X X
uo3 X
uo4 X
uos X
uo6 X
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K02 X X X X
K03 X
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