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Cel nauczania przedmiotu: 
Alternatywne sposoby radzenia sobie ze stresem.
Wiedza: Pogłebianie wiedzy i zasad racjonalnej troski o zdrowie i kulturę fizyczną, uwarunkowanych systematycznym uprawianiem różnych form aktywności rekreacyjnej i sportowej.
Umiejętności: Kształtowanie postaw moralnych i społecznych w oparciu o wartości tkwiące w rekreacji i w sporcie.
Kompetencje społeczne: Rozwijanie motywacji do podejmowania samodzielnych działań na rzecz harmonijnego rozwoju fizycznego.
Zakres tematyczny przedmiotu: 
Joga - wprowadzenie i zainteresowanie studentów. Joga to nie tylko ćwiczenia, ale też sposób życia. Pierwszy sposób radzenia sobie ze stresem. Jeżeli chodzi o jogę, a właściwie hatha joga, bo tą odmianę będziemy ćwiczyć. Na zajęciach skupimy się nad poszczególnymi asanami (pozycjami) i ćwiczeniem oddychania. Przy opanowaniu niezbyt trudnych pozycji w hatha jodze można je wykorzystać przeciw bezsenności, napięcia w górnych partiach pleców, szyi i ramion. Joga uczy nas fizycznego relaksu, skupienia umysłowego, pomaga w przeciwdziałaniu stresowi i napięciom, które rodzi w nas współczesny świat. Jest ona doskonałym antidotum na gwałtownie rosnące tempo pełnego obowiązków życia.
Pilates jest drugą formą jaka chciałbym zainteresować studentów. Metoda ta składa się z serii ćwiczeń, które koncentrują się przede wszystkim na mięśniach brzucha. Silne mięśnie brzucha poprawią równowagę i koordynację, a także ułatwią wykonywanie innych rodzajów ćwiczeń. Poza tym ćwiczenia Pilatesa wzmacniają, rozciągając i rozluźniając całe nasze ciało, poprawiając sylwetkę. Jest to program fitness dla umysłu i ciała.
Stretching jest to prosty i skuteczny sposób poprawiania, utrzymywania sprawności ruchowej przez całe życie. Może być uprawiany w każdym wieku. Dzięki tej formie usprawniamy nasze ciało poprzez różnorodne podwójne ćwiczenia skupiające się najpierw na napięciu danego mięśnia, rozluźnieniu go, a następnie na jego rozciągnięciu. Napięcie, rozluźnienie i rozciągnięcie wykonujemy jedno po drugim, aby ćwiczenia były bezpieczne. Jest to nowoczesna metoda obrony organizmu przed urazami oraz odzyskania sił po wyczerpującym treningu. Są to ćwiczenia nietrudne i przyjemne. Stretching jest wspaniałym systemem redukowania stresów, napięć psychicznych i mięśniowych. Dzięki ćwiczeniom napinającym pobudzane są mięśnie i inne tkanki, zwiększa się sprawność ogólna i wydolność organizmu. Rozciąganie podlega samokontroli, zwiększa gibkość, elastyczność, które wpływają pozytywnie na stan psychiczny ćwiczącego.
Sauna O tym, że sauna ma pozytywny wpływ na zdrowie i ogólne samopoczucie osób z niej korzystających nie trzeba z pewnością przekonywać osób, które saunę odwiedzają regularnie. Jednak tym, którzy nie są o tym przekonani warto wskazać korzyści jakie niesie za sobą regularne korzystanie z tego wynalazku. Działanie sauny na organizm opiera się przede wszystkim na cyklicznych zmianach temperatury otoczenia, najpierw jest to temperatura bardzo wysoka prowadząca do nagrzania organizmu a następnie następuje faza ochładzania na zimnym powietrzu lub w chłodnej wodzie. Takie przemienne ogrzewanie i chłodzenie wymusza na organizmie reakcje obronne stanowiąc dla niego pewien rodzaj gimnastyki. Przede wszystkim jednak sauna daje świetne możliwości do pełnego zrelaksowania organizmu, zarówno pod względem fizycznym jak i psychicznym. Poprawia jakość snu oraz niweluje skutki stresu.
Grota solna. Od pewnego czasu bardzo popularne stały się groty, jaskinie oraz komnaty solne. Tak duże zainteresowanie tego typu obiektami wynika m.in. z faktu, iż udowodniono naukowo, że mikroklimat tych właśnie obiektów dobrze wpływa na wszelkiego rodzaju choroby układu oddechowego a także działa uspokajająco i antystresowo, pomaga również  w leczeniu stanów nerwicowych i depresji.
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