Nazev vzdélavaci akce/kod

Cviceni s vyuZitim prvk( Spiraldynamik/CS9

Anotace

Spiraldynamik je trojdimenzionalni koncept pohybové koordinace
¢lovéka. Trojrozmérnd pohyblivost, napfimeni a vyvdZzenost napéti ve
statice a dynamice vytvari optimalni predpoklady pro ulohu trupu:
napfimeni, pfenos pohybu, dychani a funkce organ(. Spiralni princip
vyZaduje trojrozmérnou pohyblivost Zeber. Alternujici zménu
spiralniho seSroubovani vpravo a vlevo poskytuje stfidavou hru
otevirani

a zavirani dané poloviny hrudniku. Timto zplUsobem je hrudnik
optimalné veden k dechu a nasledné mobilité. Pohybovy program s
vyuzitim zakladnich prvk( fyzioterapeutického konceptu
Spiraldynamik,

v polohach vleZe na zadech a v podporu kle€mo. Nedilnou soucasti
bude prednaska o uvédoméni si

a prozitku svého téla.

Pravidelna rozcvicka na Gvod kazdé lekce — postupné procviceni kloubl
celého téla. Zahtati a protaZeni. Cviky na protaZeni

a uvolnéni svalll kolem patere.

Protahovani, nacvik spravného dychani, spravné drieni téla, posilovani
jednotlivych partii — bficho, zada, ruce, posilovani stabilizacniho
systému, cviceni s posilovacimi a stabilizaénimi pomUckami:
-teraband - nosilovaci sumy

Poradatel akce

u3v

Lektor vzdélavaci akce

PhDr. Eva Buchtelova, Ph.D.

Kontaktni osoba (tel., e-mail)

Bc. Dana Masopustova a Bc. Iveta Stekl3, tel.: 727 812 381; 475

Délka vzdélavaci akce

Pocet semestru 4

Pocet hodin 24 (12 setkani x 2 hodiny)

Termin a ¢as konani akce

Termin a cas bude upfesnén po ukonceni prijmu prihlasek v
rozvrhu.

Misto konani akce

UL

Maximalni pocet Ucastnik(

Minimalni pocet ucastnikl

Forma ukoncéeni vzdélavaci akce
(osvédceni, potvrzeni aj.)

Pfihlaska

Prihldska na U3V UJEP | Centrum celozivotniho vzdélavani

Termin pro podani prihlasky

23.08.2024

Cena vzdélavaci akce

Celkova cena za vzdél.akci

Poplatek za semestr 1 300,- K¢

Termin pro zaplaceni ceny

Pokyny k platbé

Adresa

Nazev banky

Cislo uctu



https://ccv.ujep.cz/seniori-2/prihlaska-na-u3v-ujep/
https://ccv.ujep.cz/seniori-2/prihlaska-na-u3v-ujep/

