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Konec formuláře

ZDRAVOTNÍ CVIČENÍ  
MS730A, MS730B, MS730A2, MS730B2, MS730C * Tělesná výchova * Zdravotní cvičení
Vyučující: PaedDr. Mirka Šafandová ( ob@natur.cuni.cz )

Rozsah: 0/1, Z, 1 kredit
Rozvrh: středa 17 – 18 hodin, SCUK A2, pátek 13:00-14:00 sál A2 nebo A1
Zdravotní cvičení je určeno pro studenty s dočasným nebo trvalým zdravotním oslabením. 

Cvičení je zaměřené na regeneraci organismu. Tempo cvičení je pomalejší, individuální, cvičí se v nízkých polohách, bez hudebního doprovodu.
Základem výuky jsou relaxační a dýchací techniky, základy jógy, cvičení s velkými i malými míči, s elastickými lany. 
Hodiny vycházejí převážně z Feldenkraisovy metody (metoda přirozeného procesu učení, cvičení zlepšuje držení těla a vzpřímený postoj, flexibilitu a koordinaci pohybu, zdokonaluje celkově osobnost prostřednictvím jemného pohybu).
Několik lekcí je věnováno Spirální stabilizaci páteře (www.spiralnistabilizace.cz ). Toto cvičení pomocí malého odporu elastického lana obnovuje správné držení těla, obnovuje porušenou svalovou rovnováhu, koordinaci a stabilizaci pohybu na základě spirální stabilizace páteře. Cvičení regeneruje a léčí meziobratlové disky, pomáhá léčit bolesti zad, skoliózu.
Cvičení je prevencí vadného držení těla.
Doporučení: lékařské potvrzení o zdravotním oslabení
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