Univerzita tretiho véku UHK
Ro¢ni programy a kurzy v akademickém roce 2021/2022

Pohybova aktivita — soucast zdravého Zivotniho stylu

Rozsah: ro¢ni (= dvousemestrovy) kurz

Hodinova dotace: 24 vyucovacich hodin v kazdém z obou semestru

Kondni vyuky: kazdy tyden v rozsahu 2 vyucovacich hodin (12x v semestru)
Vyucujici: akademicti pracovnici Katedry télesné vychovy a sportu PdF UHK
Predpokladany pocet studujicich: 15

Podminky ucasti: » dosazeni véku potfebného pro pfizndni starobniho dichodu +

stredoskolské vzdélani;
» podani prihlasky + uhrazeni Gcastnického poplatku
Ucastnicky poplatek: 800 K¢ za dva semestry (cely ro¢nik)

Kurz je urcen pro vSechny zajemce spliujici vySe uvedené podminky ucasti; predchozi
absolvovani pohybové pripravy neni nutné.

Vyuka bude zamérena jak na teoretické, tak predevsim praktické ukazky Sirsi skadly vhodnych
pohybovych aktivit pro seniorskou populaci s aktivnim zapojenim ucastnik kurzu do danych
¢innosti. Vybér vhodné pohybové aktivity s doporuc¢enym aspektem pravidelného provozovani
je nejvyznamnéjsim prvkem primdarni, ale také sekundarni prevence — Ucastnici vyuky se v
ramci Cinnosti sezndmi s vybranym portfoliem pohybovych aktivit a na zakladé vlastni
zkuSenosti porozumi principlim a potfebnym doporucenim k realizaci ve vlastnim Zivoté.

Vybér z témat a aktivit: teoretické zaklady cvi¢eni v seniorském véku a vyZivova doporuceni,
vztah pohybové aktivity a kognitivnich funkci, zdravotni cviceni, relaxacni cviceni, jéga, cviceni
na velkych micich, cviceni na overballech, cviceni s Thera-Bandem, cykloturistika, nordic
walking, pési turistika, pilates, psychomotorika, tanec, kruhovy posilovaci trénink, pohybova
skladba, senior teambuiding vyuZzitim zaZitkovych pohybovych aktivit k prohloubeni socialniho
kontaktu.



