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Žatec

Zdravotně pohybový kurz/ZT6
Kurz bude rozdělen na část teoretickou a část praktickou. V rámci 

teoretické části kurzu absolvují účastníci přednášky, které budou formou 

Powerpointu a seznámí se v nich se základními principy péče o pohybový 

aparát. V praktické části bude probíhat zdravotní cvičení. Cílem kurzu je 

seznámení posluchačů s možnostmi prevence a aktivního přístupu v rámci 

problematiky a bolestí pohybového aparátu.                                                                                                               

Teoretický úvod - Zdravá záda. Správné držení těla- vysvětlení pojmu a 

praktický nácvik. Škola zad.  Nordic Walking lekce, vysvětlení techniky, 

rozdíl od trekkingu, praktický nácvik venku (tělocvična). Cvičení v 

tělocvičně s pomůckami, gymbal, overbal, Theraband - guma. Dýchání a 

relaxace, možnosti uvolnění. Praktický nácvik. Přednáška Lymfatický 

systém, vysvětlení pojmu, druhy otoků a jejich léčba. Zdravé nohy, 

praktické cvičení zaměřené na plosky. Zdravotní cvičení - spinální cviky. 

Zdravotní cvičení zaměřené na uvolnění hlavy a krční páteře s možnostmi 

automasáže. Seznámení s pomůckami na úlevu od bolestí šíje a zad. Osm 

kousků brokátu - Čchi Kung, základní sestava. Čínské cvičení, seznámení a 

nácvik. Dýchání a relaxace II. část. Nordic  Walking lekce, vycházka 

přírodou.

Bc. Jana Břízová

Bc. Dana Masopustová a Bc. Iveta Steklá, 727 812 381, 475 286 

238, mail: dana.masopustova@ujep.cz, iveta.stekla@ujep.cz                             


