KLUB NURKOWY POZNAN \

23 stycznia 2026 zapraszamy na warsztaty oddechowe pt.:
"Mniejsze zuzycie powietrza - praktyczne efekty
prawidtowego oddechu”

Cel warsztatéw:
Zrozumienie jak oddychac efektywniej na co dzien i pod woda.

Warsztaty poprowadzi Agnieszka Kalska

e zawodniczka ptywania i freedivingu

e trener instruktoréw i zawodnikéw freedivingu

e zatozycielka szkoty freedivingu Freebody prowadzgcej kursy dla
freediverow od 2015

e rekordzistka swiata w ptywaniu pod wodg na odlegtos¢ w
monoptetwie - 253 m

e wielokrotna rekordzistka Polski we freedivingu w konkurencjach
gtebokosciowych i basenowych

e statyczne wstrzymanie oddechu - 7 minut 30 sek.



NAUINC

KLUB NURKOWY POZNAN

Dla kogo:
Dla kazdego, bez wzgledu na stopien zaawansowania i gtebokos¢ nurkowania

W ramach warsztatow:

Fizjologia oddechu i jego rola

Jak wyglada proces oddychania

Fazy i funkcje jednego oddechu

Jakie miesnie pracujg podczas oddychania, a jakie nie powinny
3 praktyczne ¢wiczenia dla zwiekszenia znaczenia 1 oddechu

Gdzie:
Sala Klubu Nurkowego Nautica Poznan
ul. Pitsudskiego 100, 61-246 Poznan

Kiedy:

23 stycznia 2026, pigtek, godzina 19:00
Prosimy o przybycie wczesniej!
Startujemy punktualnie o godzinie 19:00

Wstep:
Bezptatny dla Cztonkéw Klubu Nurkowego Nautica Poznanh

Osoby spoza Klubu - cegietka ptatna na wejsciu do Klubu.



