Cvic€ebni programy RS centra od ledna 2016

o Skupinové cviCeni probiha v télocviéné v budové Neurologické kliniky ve Vini€né.

e Podminkou cvieni je predpis na rehabilitaci od oSetfujiciho Iékafe v RS centru. Cvi€eni je pfednostné pro pacienty RS
centra na Karlové namésti. Novi zajemci musi projit vstupnim individualnim vySetfenim na rehabilitaci. Domluvit se Ize na
niZze uvedenych kontaktech.

e S sebou si vezméte pohodinou sportovni obuv a obleceni, piti.

e Kontaktni osoby:
Bc. Daniela Hillayova daniela.hillayova@seznam.cz, tel.: 728 748 228

Mgr. Klara Novotna kk.klarka@seznam.cz, tel.: 725 831 359
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Kruhovy trénink
Jde o trénink stfidajici aerobni cvi€eni (rotoped, orbitrek, chodici pas), posilovaci cviky ( posilovaci stroje, mice, gumy, skluzné podlozky Flowin) a cviky pro
zlepS$eni rovnovahy. Jednotliva stanovisté se pravidelné stfidaji a v prabéhu jednoho kola kazdy cviéenec projde véechny cviky. Nemusite se obavat, Ze byste

Kruhovy trénink s tréninkem mysleni
Jedna se o kruhovy trénink, kde se stfidaji nejen klasické stanovisté pro procviceni téla, ale i stanovisté s Ukoly pro procvi¢eni vaSeho mozku (jednoduché
kfizovky,kvizy €i hlavolamy).

Zdravotni cvi€eni - cvi€eni panevniho dna
Cviceni pro zlepSeni drzeni téla a odstranéni bolesti zad a svalové nerovnovahy. Soucasti je i cviceni panevniho dna. Pomoci spravného zapojeni svalu
panevniho dna mizeme napomoci nékterym potizim s inkontinenci. Vyuzivany jsou mice, balan¢ni a posilovaci pomucky.

Chazovy kruhovy trénink (pro pacienty chodici s pomtckou)
Cviceni je uréeno pro pacienty, ktefi maji problémy s chlzi. Je organizované systémem kruhového tréninku a skupinu tvofi pouze 2-3 pacienti. VSechny cviky jsou
zaméreny na zlepSeni sily a koordinace dolnich koncetin pro zkvalitnéni chize. Hlavni cil je nacvicit vhodnou strategii chize.

Taichi
Taichi je Cinské bojové uméni, které kombinuje pfesné pohyby téla s hlubokym dychanim a vyuzivanim energie jing a jang. Cvici se ve stoji jako plynula sestava
na sebe navazujicich pohyb(. Cvi¢eni ma relaxacni a zdravotni aspekt, maze zklidnit mysl a uvolnit télo, zlepSit rovnovahu.

Cviceni pro zdrava zada (s prvky jogy)

Cviceni pomalejSiho razu k odstranéni bolesti zad a kloubu, protazeni sval(, posileni ochablych svalll a zvyseni kondice, trénink spravnych pohybovych
stereotypu. P¥i cvieni se budou vyuzivat prvky z rehabilitacnich metod, pilates &i jogy. Velky duraz bude kladen na oblast panevniho dna, spravného dychani a
zapojovani hlubokych svald.

Balan¢ni kruhovy trénink
Balan¢ni trénink je vhodny pro pacienty, ktefi maji problém s rovnovahou. Jedna se o trénink, pfi kterém vyzkousite rizné cviky zamérené pravé na zlepseni
rovnovahy. Cvi¢i se opét formou kruhového tréninku a stfidaji se stanovisté s riznymi typy cvikd, ale je zde vétsi dliraz pravé kladen na cviky balanéni.

Pilates

Pilates je cviCeni zaméfené na aktivaci stfedu téla (tzv.core). Cilem je odstranéni svalové nerovnovahy a zlepSeni drzeni téla. Jednotlivé cviky v riznych pozicich
na sebe plynule navazuiji pfes prechodové pozice. Dliraz je kladen na dychani, zapojeni stfedu téla, plynulost, pfesnost a vnimani pohybu. Vyuzivaji se pomalé
modernéjsi formy pilates propojujici klasické cvi€eni s modernimi poznatky z rehabilitace o hlubokém stabilizanim systému patere.

Skola zad Kurz Zesti lekci, kde se naucite vhodné pohybové navyky, spravné drzeni téla a kompenzaéni cviéeni pfi bolestech patefe. Je uréen viem, ktefi uz
maji problémy se svymi zady, ale i vSem tém, ktefi chtéji témto problémim aktivné predchazet . Soucasti kazdé lekce je specifické cviceni zamérené proti
bolestem zad s dlirazem na individualni potfeby cviGence.



