ZDRAVOTNI CVICENI

GARANT: Mgr. Dagmar HruSova, Ph.D.

Popis: Cviceni, které ma kompenzacni charakter a pomaha zmirfiovat svalové dysbalance.
Lekce jsou zaméteny na zlepSeni funkce stabilizacnich sval, tzv. trupovou stabilizaci (hluboky
stabiliza¢ni systém patefe a panve), spravné drzeni t¢la a koordinaci pohybu. Vyuziva principy
cvic¢eni metodou DNS — dynamické neuromuskulérni stabilizace podle Pavla Kolare.

Cviceni plisobi ve vice rovinach — ze zdravotniho pohledu mize napt. zmirnit a odstranit bolesti
zad, pfipadné byt G¢innou prevenci jejich vzniku. Z kondi¢niho pohledu Ize trupovou stabilizaci
pienést do zlepseni pohybového vykonu, napt. ve sportu + kompenzovat a predchéazet pretizeni.
Vyuziti balan¢nich prvki - overbally, velké mice a balan¢ni ¢ocky.

Den v tydnu: Ctvrtek

Cas: 13:30 - 14:30

Termin od - do: 26.9.-19.12.2019

Misto konani: Sportovni hala Tirebes - mala hala

Kapacita: 20

Poznamky: Cena 180 K¢/semestr. Na prvni hodinu se prosim dostavte cca o 10 min

diive, kviili administrativé. Na cvieni si pfineste ¢istou obuv, vhodnou do
haly (¢ista podrazka bude kontrolovana). S sebou: sportovni obleceni, piti,
rucnik.

Pozadavek k zapoc¢tu max. 2 absence.

Pripadné dotazy na: dagmar.hrusova@uhk.cz.

Prihlasky: https://stag.uhk.cz

Platba: ucet ¢.: 2733582/0800, VS: 0275000219
poznamka pro pfijemce: pfijmeni studenta bez diakritiky

Platbu nutno provést do 31. fijna 2019 !!1!



mailto:dagmar.hrusova@uhk.cz
https://stag.uhk.cz/

