Nazev vzdélavaci akce

Zdravotné pohybovy kurz/ZT6

Anotace

Kurz bude rozdélen na ¢3st teoretickou a ¢ast praktickou. V ramci
teoretické Casti kurzu absolvuji Ucastnici prednasky, které budou formou
Powerpointu a sezndmi se v nich se zakladnimi principy péce o pohybovy
aparat. V praktické ¢asti bude probihat zdravotni cviceni. Cilem kurzu je
seznameni posluchacl s moznostmi prevence a aktivniho pfistupu v rdmci
problematiky a bolesti pohybového aparatu.

Teoreticky Uvod - Zdrava zdda. Spravné drieni téla- vysvétleni pojmu a
prakticky nacvik. Skola zad. Nordic Walking lekce, vysvétleni techniky,
rozdil od trekkingu, prakticky nacvik venku (télocvi¢na). Cviceni v
télocvicné s pomulckami, gymbal, overbal, Theraband - guma. Dychani a
relaxace, moznosti uvolnéni. Prakticky nacvik. PFednaska Lymfaticky
systém, vysvétleni pojmu, druhy otokl a jejich |éCba. Zdravé nohy,
praktické cvi¢eni zamérfené na plosky. Zdravotni cvi¢eni - spinalni cviky.
Zdravotni cvieni zamérené na uvolnéni hlavy a kréni patere s moznostmi
automasaze. Seznameni s pomuUckami na ulevu od bolesti Sije a zad. Osm
kousk@ brokatu - Cchi Kung, zakladni sestava. Cinské cviceni, seznameni a

Poradatel

nacvik. Dychani a relaxace Il. ¢ast. Nordic Walking lekce, vychdazka
u3sv

Lektor vzdélavaci akce

pfirodou.
Bc. Jana Bfizova

Kontaktni osoba (e-mail, tel.) v¢.

prokliku na web.stranky fakulty

Bc. Dana Masopustova a Bc. Iveta Stekld, 727 812 381, 475 286
238, mail: dana.masopustova@ujep.cz, iveta.stekla@ujep.cz

Délka vzdélavaci akce

Pocet semestru 4

Pocet hodin 24 (12 setkani x 2 hodiny)

Termin a ¢as konani akce

Zatec

Misto konani akce

Maximalni pocet Ucastnik(

Minimalni pocet Ucastnikd

Forma ukonceni vzdélavaci akce
(osvéddeni aj.)

Termin pro podani pfihlasky

23.08.2024

ZpUsob prihlaseni (on-line, bez
registrace aj.)

Cena vzdélavaci akce

Celkova cena za vzdél.akci

Poplatek za semestr 1700,- K¢

Termin pro zaplaceni ceny

Pokyny k platbé

Adresa

Nazev banky

Cislo u¢tu




